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Forord

Youth Aware of Mental Health (YAM) er st@ttet av Stiftelsen DAM.

Hensikten med denne rapporten er & oppsummere prosjektet Youth Aware of Mental Health (YAM).
YAM er et tredrig prosjekt som har fatt stgtte av stiftelsen DAM. YAM er et undervisningsprogram i
psykisk helse for ungdom. YAM programmet bestar av samtale og diskusjon, utvikling av ferdigheter
for @ handtere hverdagsproblemer og gker kunnskap om hva psykisk helse er.

Prosjektet har nadd ut til 400 ungdommer og blitt giennomfgrt ved fire ungdomsskoler i Kongsberg
kommune. For gjennomfgrelse av prosjektet har Mental Helse samarbeidet Mental Health in Mind
(MHiM) for sertifisering av YAM instruktgrer og kontinuerlig samarbeid rundt implementering av
YAM i Norge.

Vi vil takke alle involverte i prosjektet, rektor ved Tislegard, Skrim og Hvittingfoss ungdomsskole i
Kongsberg og Stiftelsen DAM.



Sammendrag

YAM prosjektet har blitt giennomfgrt over en trears periode. Det har blitt rekruttert 12 YAM
instruktgrer som har fatt sertifisering giennom MHiM. Disse instruktgrene er de fgrste YAM
instruktgrene i Norge. Etter endt sertifisering var det planlagt a pilotere YAM for 320 elever ved
Porsgrunn vgs. Intensjonsavtalen lot seg ikke gjennomfgre fordi det ble endring i ledelsen ved
Porsgrunn vgs, og derfor ble avtalen avbrutt. Dette krevde ny rekruttering av skoler for a
gjennomfgre piloten. Gjennom Mental Helse sitt undervisningsprogram Vennl har vi et stort
kontaktnett av skoler. Vi opprettet samarbeid med tre ungdomsskoler i Kongsberg kommune som
gnsket 3 giennomfgre YAM.

YAM ble gjennomfgrt ved 9.trinn pa Hvittingfoss og Tislegard ungdomsskole for totalt 280 elever.
Grunnet korona pandemien ble det ikke mulig & giennomfgre YAM ved Skrim ungdomsskole, da
skolene stengte ned og det ble rgdt niva. Dette fgrste til mye usikkerhet rundt besgk og utsettelser
da instruktgrene er bosatt i Oslo. Skrim ungdomsskole skal gjennomf@gre YAM i mai 2021 og det er
avtalt nye datoer for gjennomfgring. Da vil totalt 360 elever ha gjennomfgrt YAM og piloten i
Kongsberg vil veere gjennomfgrt.

YAM har blitt tilpasset og oversatt til norske forhold. Det har blitt laget materiell som inkluderer:
plakater, brosjyrer, dilemma kort og elevhefter. Det har blitt laget en hjemmeside med informasjon

om YAM — www.y-a-m.no


http://www.y-a-m.no/
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Kap 1. Bakgrunn for prosjektet

Hvert ar prgver mange gutter og jenter a ta sitt eget liv. Tall viser at det skjer 9000 selvmordsforsgk
blant jenter og 4000 blant gutter pr ar. 1/3 av alle barn og unge forteller at de har hatt
selvmordstanker. en av ti har forsgkt a ta sitt eget liv, ofte uten at andre vet det.

Dette vil vi gjgre noe med ved a utbre og implementere YAM, det mest virksomme forebyggende
undervisningsprogram for skoleklasser - slik at unge kan fa redskaper og handlingsalternativer i
vanskelige situasjoner, stress- og krisesituasjoner.

YAM er et internasjonalt undervisningsprogram som gjennomfgres over hele verden. Det er et
helsefremmende og preventivt undervisningsprogram for psykisk helse blant unge. Bygd pa tung
internasjonal forskning, utviklet av Karolinska instituttet i Stockholm og University of Colombia i USA.
YAM er et program for skoleelever som fremmer samtale og diskusjon, utvikler ferdigheter for a
mote livets vanskeligheter og gker kunnskap om psykisk helse. YAM har vist seg a veere effektivt i
Saving and Empowering Young Lives in Europe (SEYLE) blant drgyt 11 000 skoleelever i ti EU-land.
Funnene fra rapporten viste at selvmordstanker og handlinger reduseres med 50% etter 12mnd.
Malgruppen er skoleelever i alderen 14-16 ar.

Undervisningsprogrammet YAM gjennomfgres i klassen over fem timer (2+2+1) i Igpet av tre uker.
Undervisningen holdes av sertifiserte instruktgrer. Disse har gjennomgatt et 5 dagers
oppleeringsprogram utviklet av Karolinska instituttet i Stockholm og University of Colombia, samt
tilpasset norske forhold av Mental Helse.

YAM bestar av seks temaer

Hva er psykisk helse.

Selvhjelpsrad.

Stress og kriser.

Depresjoner og selvmordstanker.

A hjelpe en venn som har det vanskelig.
Hvem kan jeg be om rad.

ok wNeE

YAM gjennomfgres som klasseromsundervisning, giennom 3 uker og 5 skoletimers (2+2+1).
Interaktiv undervisning: med elevmedvirkning, forelesninger, plakater, rollespill, skriftlig materiell og
diskusjoner. | YAM-programmet forenes kognitiv, fglelsesmessig og erfaringsbasert innlzering for a
fremme psykisk helse og forebygge suicidale handlinger, depresjon og darlig psykisk allmenntilstand.

En av arsakene til YAMs effektivitet er at bevissthetstrening hjelper ungdommer til 8 komme forbi
fordommer om at det er skamfullt og stigmatiserende a snakke om psykiske problemer, sykdommer
og selvmord — og trener deres evne til a sette ord pa fglelser og snakke dapent om sine problemer
med hverandre og a spke hjelp. Professor i psykiatri og suicidologi Danuta Wassermann ved
Karolinska Instituttet redegjorde i The Lancet sammen med en rekke europeiske medforskere, for
resultatene fra tre selvmordsforebyggende intervensjoner for unge. Intervensjonene var:

1. Bevissthetstreningen the Youth Aware of Mental Health program (YAM) for skolelever.
2. Gatekeeper utdanningen Question, Persuade and Refer (QPR) for leerere og skolepersonell.
3. ProfScreen, en screeningsmodul for profesjonelle for identifisering av sarbare unge.

Etter 12 mnd fant forskerne at YAM reduserte frekvensen selvmordstanker, selvmordsforsgk,
depressive tilstander og tanker med 50% sammenliknet med kontrollgruppen.



Det er nylig giennomfgrt en studie i Stockholm hvor 10 000 elever deltok for 3 se om det er lignende
effekt som i SEYLE rapporten. Det er flere studier som blir gjort i USA og Canada pa YAM. Dette
styrker dataen som blir gjort og det er tydelig a se effekten av et internasjonalt
undervisningsprogram. Bakgrunnen for a ha YAM i Norge er nettopp disse studiene og effekten det
har vist hos ungdom. Mental Helse eier rettighetene til YAM i Norge, det fgrste som matte gjgres var
a oversette YAM fra originalspraket engelsk til norsk. | denne oversettelse delen matte det gjgres
rede for hvilke kulturelle endringer som matte gjgres. Det var viktig at materialet og innholdet
brukte et sprak som ungdommene kan kjenne seg igjen i. | samarbeid med MHiM ble det gjort et
grundig oversettelses arbeid.

Kap 2. Malsetting og malgruppe
Vi har to hovedmal med tiltaket YAM

- 1. A gke oppmerksomhet og bevissthet blant unge pa sin psykiske helse, gi unge redskaper,
sprak og handlingsalternativer til 8 handtere vanskelige situasjoner, stress og kriser pa en
bedre mate.

- 2. Aimplementere og pilotere YAM og legge grunnlag gjennom oppleering, sertifisering av
instruktgrer, etablering av nettverk i kompetansemiljger og kommuner slik at YAM kan tilbys
elever pa nasjonalt niva.

Hovedmalsetting med YAM i denne fase var a tilpasse og pilotere det anerkjente programmet til
norske forhold for derigjennom a gjgre YAM tilgjengelige for elever i 14-16 ar. Det ligger en meget
solid effektbase til grunn i programmet og prosjektet har prioritert a gjgre dette mulig gjennom a
oversette, trykke materiell og lzere opp instruktgrer slik at pilotering pa Kongsberg ble muliggjort.
Studie av effekt, selv pa et enkelt niva ble umuliggjort pga utsettinger og pandemi. Vi har nadd vare
to hovedmal med prosjektet. YAM har fatt mye oppmerksomhet i media, kommuner og blant elever
og har pa denne maten fatt stgrre spredning av budskapet enn antall elever som har gjennomfgrt

undervisningen.

Malsetting om a na var malgruppe pa 350 elever ved Porsgrunn vgs ma sies a veere nadd pa andre
skoler ettersom 280 elever pa Kongsberg utgjorde pilotgruppene. Vi har nadd vare delmal om
oversettelse, trykking av YAM materiellet og kvalitetssikring av dette. Det ble holdt instruktgrkurs i
mai 2019 hvor det ble sertifisert 12 YAM instruktgrer i Oslo. Disse instruktgrene har fatt praktisk
trening og kontinuerlig oppfglging av Mental Helse.



Kap 3. Prosjektgjennomfgring/Metode

| seknaden var det vedlagt samarbeidsavtale med Porsgrunn videregdende som gnsket &
giennomfgre en YAM pilot ved sin skole. Denne avtalen ble inngatt med tidligere rektor ved
Porsgrunn vgs, Gro Frgyen. Grunnet endringer i ledelsen ble avtalen avsluttet og gnsket ikke lenger a
vaere en del av YAM prosjektet. Dette fgrte til en stor problemstilling i prosjektet og det var uvisst
hvilke skoler som skulle delta i piloten av YAM. Dette skjedde i etterkant av instruktgrene sin
sertifisering. Dette fgrte derfor til en lang pause mellom sertifisering av instruktgrene til faktisk
giennomfgrelse av YAM. Vi var ngdt til a finne nye samarbeidspartnere for a gjennomfgre YAM
piloten. Mental Helse har et stort nettverk i Venn1 — grunnkurs i psykisk helse for ungdom. Vi tok
kontakt med Skrim ungdomsskole, Hvittingfoss ungdomsskole og Tislegard ungdomsskole i
Kongsberg. Pa bakgrunn av tidligere godt samarbeid, gnsket skolene a gjennomfgre YAM ved alle tre
skolene. De gnsket a gjennomfgre det pa 9.trinn og det vil da vaere totalt 320 elever som
giennomfgrte YAM undervisningen fordelt pa 8 instruktgrer. Dette gjorde at prosjektet ble forsinket,
men gjennomfgres i forhold til prosjektplan rundt pilotering av prosjektet.

Grunnet forsinkelsen, ble prosjektet utsatt med 1 ar. Dette gjorde det mulig & rekruttere og
koordinere YAM gjennomfgringer ved Kongsberg skolene. YAM hadde sin fgrste undervisning i
klasserommet februar 2020. Her ble det besgkt 210 elever ved Tislegard ungdomsskole pa 9.trinn.
Det ble laget en reportasje om besgket fra TV2.

- Jeg tror mange kan fa hjelp til 8 3pne seg (tv2.no)

Besgket ble raskt preget av korona pandemien. Da instruktgrene var i klasserommene og underviste
YAM, var det mye snakk om korona viruset som enda var ukjent for mange. Vi rakk a gjennomfgre
for totalt 280 elever ved Tislegard og Hvittingfoss ungdomsskole fgr 12.mars. Tiden etter
nedstenging var preget av mye usikkerhet rundt veien videre. Prosjektet ble satt pa pause og det var
god oppfeglging fra MHiIM om hvordan vi skulle fortsette a gjennomfgre YAM. Det ble tatt beslutning
internasjonalt om at det ikke er mulig & gjennomfgre YAM over fjernundervisning og derfor matte
hele prosjektet bli satt pa pause. Dette forstyrret den planlagte fremdriftsplanen, men det ga oss en
mulighet til 3 rekruttere nye samarbeidspartnere i form av skoler og kommuner som gnsket YAM
ved senere tidspunkt. YAM ble lagt merke til av Nordland fylkeskommune som gnsket a pilotere
YAM ved Mosjgen vgs. Det ble ogsa meldt interesse fra Rogaland fylkeskommune som gnsket a
pilotere YAM ved Bryne vgs. Fordi det ikke var mulig a giennomfgre YAM i klasserom, ble
prosjektplanen endret til 3 se pa andre samarbeidspartnere for a viderefgre YAM.

Gjennom denne perioden ble det holdt flere instruktgr samlinger digitalt, dette for a styrke
instruktgrgruppen og dele erfaringer fra piloten i Kongsberg. Prosjektleder holdt erfaringssamling
hvor det ble lagt vekt pa refleksjoner og tanker gjort i klasserommet. Denne erfaringsutvekslingen
bidrar med a styrke forholdet i instruktgrgruppen og holde pa engasjementet. Ved en anledning ble
det holdt erfaringssamling sammen med MHiM, hvor det ble delt erfaringer pa tvers av Norge og
Sverige. Det legges kontinuerlig ut informasjon pa YAM sin internasjonale hjemmeside -

WWwWWw.y-a-m.org

Her publiseres det informasjon om prosjektet og skrives blogg post fra hele verden. En av
instruktgrene skrev et blogginnlegg pa vegne av instruktgrene i Norge. Det kan leses her -
Generation YAM: Norway — Youth Aware of Mental Health (y-a-m.org)



https://www.tv2.no/a/11192158/
http://www.y-a-m.org/
http://www.y-a-m.org/generation-yam-norway/

Kap 4. Resultater, vurdering av effektmal og resultatvurdering

Var vurdering av prosjektet er at dette har vaert vellykket — og pa bakgrunn av tilskuddet fra DAM
har Mental Helse kommet et godt stykke pa vei i tilpassing til norske forhold og gjennomfgrelse av
pilot som var hovedmalet for tilskuddet. | sgknadsbeskrivelsen var det satt opp effektmal i henhold
til SEYLE studien med oppfalging ved 3, 6 og 12 maneder. Dette lot seg ikke gjgre grunnet korona
pandemien og det var ikke mulig a ha kontakt med elevene over en lang periode grunnet
nedstenging. Det som ble gjennomfgrt var tilbakemeldinger fra elevene i avsluttende time. Her ble
det oppmuntret av instruktgrene at elevene skulle komme med tilbakemeldinger fra hvordan de
opplevde YAM. Det elevene sa var:

«Vi har fatt mer kunnskap om psykisk helse og hvor vi kan fa hjelp»

«Egentlig sa burde alle fGd YAM ogsa pa barneskolen, fordi vi trenger en pdminnelse om mental helse

og hvordan det pavirker oss, fordi det ikke sa lett G vite alt alltid»

Til tross for at effektmalene ikke ble gjennomfgrt i forhold til hva som var planlagt ble det likevel en
suksess for prosjektet. Leerere og helsesykepleiere rapporterte om gkt besgk etter YAM hadde vaert

pa skolen, de fortalte om bedring i klassemiljg og en positiv holdning hos flere av elevene.

Hoved maloppnaelsen til YAM er a gi kunnskap om psykisk helse til ungdom, og disse resultatene har
vi nadd. Ved a gjennomfgre undervisning i psykisk helse sa oppstar det flere problemstillinger som
pavirker prosjektet videre. Tilbakemeldingene fra ungdom er at de gnsker mer informasjon om
temaet, de har spgrsmal og undring rundt seksuell helse, diagnoser og lovsystemet. Det er en
begrensning i hvilke tema som instruktgrene har mulighet for a reflektere over, da instruktgrene har
ulik bakgrunn. Et av prinsippene i YAM er at instruktgrene skal sta sidestilt med ungdommen, og
derfor om ungdommene kommer med spgrsmal som kan veere vanskelige a svare pa skal
instruktgrene demonstrere dette ved a si: «Dette er jeg usikker pa, men skal finne ut av det til neste

gang». Dette viser ungdommene at det er helt normalt 3 ikke vite alt og det skal man vaere zerlig pa.

Instruktgrene er en viktig del av YAM programmet. Det skal vaere to instruktgrer i hver klasse som
holder undervisningen, dette skal ikke vaere noen som elevene har en relasjon til tidligere som
eksempel: en lzrer, helsesykepleier eller radgiver pa skolen. Dette er fordi det skal vaere to ngytrale
personer som komme inn i klassen og ikke har forutinntatte meninger om klassen de besgker. Elever
kan ofte fgle pa begrensninger om de skal snakke om psykisk helse med noen som gir dem karakter i
andre fag og opplever det som positivt at det kommer noen utenfra. Instruktgrene har gjennomgatt
fem dager sertifiseringskurs fra MHiM. Sertifiseringer gar gjiennom trenere fra Nasjonal senter for
selvmordsforskning i Stockholm (NASP) og instruktgrene far en innfgring i: YAM metodikken, gruppe
dynamikker, materieller, gruppefasilitering og kunnskap om ungdom. Et av delmalene er a

gjennomfgre et slik kurs og det ble gjennomfgrt i trad med prosjektplan. En av utfordringene knyttet



til bruk av frivillighet er engasjement. Det vil vanligvis falle av frivillige i Igpet av en to ars periode,
grunnet mangel pa interesse, endring i livssituasjon og annet. Vi har beholdt flesteparten av vare

frivillige i lpet av denne tre ars perioden og er na totalt 8 aktive instruktgrer.

Grunnet endring i prosjektplan og korona pandemi, har det ikke vaert mulig & giennomfgre YAM
undervisning ved siste ungdomsskole i Kongsberg. Dette er planlagt & giennomfgre i mai 2021.
Derfor har vi et resterende belgp i vart budsjett pa NOK 55 554. Dette vil veere tilstrekkelig for a
finansiere siste ungdomsskole i Kongsberg og det sgkes derfor om a beholde resterende midler for a

gjennomfgre prosjektet.

Kap 5. Oppsummering/Konklusjon/Videre planer

Gjennom finansiering fra Stiftelsen DAM har vi nadd gode resultater og fatt gkt oppmerksomhet
rundt prosjektet. Dette har fgrt til nye samarbeidspartnere i Nordland fylkeskommune og Rogaland
fylkeskommune. Det er gjennomfgrt en pilot ved Mosjgen vgs gjennom finansiering fra NF og det er
gnskelig & satse pa en stgrre pilot i fylket. Det ble gjennomfgrt fokusgruppeintervju med et utvalg av
elever som deltok i piloten ved Mosjgen vgs. Denne dataen ble samlet inn og det ble skrevet en
rapport om erfaringene og forslag til endring av OsloMet. Rapporten «Det er jo ikke kedd med
psykisk helse» ligger vedlagt. Det har fatt oppmerksomhet av fylkesrad Kirsti Saxi som stgtter at YAM
skal tilbys til alle videregaendeskoler i Nordland. Detter er et kontinuerlig arbeid og vi jobber na med
a sikre finansiering for pilot i Nordland fylke.

Rogaland fylkeskommune skal gjennomfg@re en pilot ved Bryne vgs for 23 vgl elever. Det er inngatt
samarbeid med Mental Helse, Rogaland fylkeskommune, Helse Vest og Jaeren DPS for & gjennomfgre
en implementasjonsstudie knyttet til piloten ved Bryne vgs. Det er gnskelig a se hvordan
implementasjon kan ha effekt pa elevene sin opplevelse av programmet. Dette er planlagt a
gjennomfgre i august 2021. Bryne vgs vil fungere som en pilot skole for hele fylket, slik at det kan
veere en start for 3 gjennomfgre YAM i Rogaland fylke for alle vgl elever.

Vi har som mal a fa YAM finansiert pa statsbudsjettet og det jobbes kontinuerlig med dette. Det
innebaerer mpter med politikere, konferanser og kommunikasjons arbeid. YAM er godt forankret i
Mental Helse og er en satsning for organisasjonens videre arbeid.

Malsetting for prosjektet er a gi ungdom verktgy for a bedre egen psykiske helse og det vil vi
fortsette a arbeide mot gjennom a gi alle ungdom og videregaende elever YAM.



Vedlegg

Har du spersmal om YAM, ta kontakt!
a@mentalhels

HVEM EIER RETTIGHETENE TIL YAM?

Mental Health in Mind International AB (MHIM) er den eksklusive
distributeren av YAM. MHIM ereﬂorsl(nu\p utviklingsselskap
Karolinska

startet
Selskapet er sameid av Karolinska Institutet, NoldlngABogforskem
som utviklet YAM. Mental Helse har rettighetene til YAM | Norge.
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HVA ER YAM?

Informasjons flyer for foreldre, elever alilmenheten og larere

YOUTH AWARE
OF MENTAL
HEALTH
Et helsefremmende skoleprogram
om psykisk helse for ungdom

YAM (Youth Aware of Mental Health) er et skolebasert program der
unge i alderen 13-18 &r snakker og laerer om psykisk helse i hverdagen.

YAM er evaluert innenfor forskningsprosjektet Saving and Empowering

Young Lives in Europe (SEYLE) hvor 11 000 ungdommer rundt om i

EU deltok. Malet var  evaluere ulike forebyggende tiltak for 3 bedre

psyiisk helse. Det vise seg at YAM forte il en effekiv reduksjon av nye
alvorlige

med narmere 50%*.

Antallet nye tiffeller av depresjon ble redusert med narmere 30% hos

ungdommene som deltok.

YAM er helsefremmende fordi det leerer ungdom verktay for hvordan
de kan bedre egen og andres psykiske helse. Det lzerer ungdom
hvordan de skal f4 det bedre for de har gitt opp.

'YAM FINNES OVER HELE
VERDEN

vm«muammpasesgm
mennesker over hele verden. Ved &
invitere de deltakende ungdommene
til selv 3 ta opp temaer som er viktige

programmet alitid blir tilpasset lokale
behov.

HVEM ER DE VOKSNE | YAM?

Informasjon til allmenheten

o
l

FORDELENE VED YAM
1 YAM far ungdommene mulighet til &
reflektere over egne folelser og vur-
dere ulike méter & handle pa | mete
med livets utfordringer og/eller med
helseproblemer. Det legges
vekt pd  stette venner som ikke har
det bra og fremme solidaritet mellom
unge mennesker.

A delta | YAM har langsiktige fordeler.
Etter & ha deltatt | YAM-programmet

mennesker
i en gruppe. Instrukterene kan vaere
ungdomsarbeidere, lzrere,
sosionomer, helsesykepleiere eller
skolepsykologer.

Hvis noen av ungdommene viser

nedvendig
serge for at de far den hjelpen og
stetten de trenger.
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Hva er en krise?

Alle kan oppleve en krise. En krise kan besksives som en plutselig,
Som regel

g keiser fort over, men de kan vacre stressende og noen ganger

kan
Kriser kan vaere personlige eller pdvirke en storre gruppe
mennesker, men vil likevel kunne berore deg.

Her er noen eksempler pi krisesituasjoner:

Bytte elter Giore det Foreldre
‘miste slutt med P e
venner den du dater

Atnoen
Fivite at i
au selv har din blir
en alvorlig
sykdom med en alvorlig
Konflikter
Flytte il et ‘

i nabolaget, annet hjem, by, e
lokalsamfunnet fermEiAiae s
eller landet du land skolen eller

e med venner

Niir du forst opplever en krise kan du fole at du fir panikk, blir
forvirret, lammet eller
i hele kroppen. Du kan ogsi oppleve at det er vanskelig i
konsentrere seg pd skolen eller huske ting.
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1. Hva er psykisk helse?

IYAM tar vi opp vanlige utfordringer og problemer som du kan
mete livet, og hvordan de kan f4 deg uil & fole. Sammen kommer vi
ul ige oppl

o8 hendel:
og andre ndr du stdr i lignende situasjoner. Du kommer til & Lare og
gienkjenne nir du eller andre rundt deg trenger stotte, og hva du

Kan gjere |

dutrenger det. Det kan vaere i dag eller en gang i fremtiden.

Psykisk helse handler om hva du
‘tenker, foler og hvordan du handler

Psykisk helse handler om hva du teniker, foler og hvordan du handler
i hverdagen. Den psykiske helsen din pivirker hvordan du tenker
om deg selw, livet ditt og menneskene rundt deg, og den phvirker

andre rundt deg.

Den peykiske helsen din er like viktig som den fysiske. Ingen har
hels e helse.

samme mite som.du kan ha bedre og verre fysisk helse, kan du ha
bedre og verre psykisk helse. Dette gielder for alle; det r ingen som.
Den gode nyheten er at som du
4 kan d

Kanta
psykiske helsen din.

Livet er en berg - og dalbane

Livet oppleves ltt som
el tider.
ting

kan e Slike

o Wl
spent eller fra iritasjon tl sinne i Iopet av veldig kort tid. Dette kan
foles forvirsende og overveldende. Noen ganger kan ting du tidligere
opplevde som goy og enkelt, plutselig foles som et slit eller en plikt.

Det & vaere oppmerksom pd tankene o folelsene sine kan vicre
slitsomt og tidkrevende fordi de kan vaere vanskelige & akseptere
eller forstd..

Depresjon er en sykdom pé lik linje med
astma og diabetes og skal behandles som det
Se del 6 i dette heftet for & finne ut hvem du
kan kontakte for 4 & hjelp hvis du foler deg
deprimert eller har selvmordstanker.

Hvis du subr overfor vanselige tider cller (kke foler deg bra, er det
viktig § specre andre om hielp tidlig da de kan vaere i stand til &
bieipe deg for dine problemer vokser. Uleste psykiske vansker kan
ha stor innvirkning pd livet og framtiden.

hwva vi Kaller tegn ph depres| "
tanker o feleisen av hiploshet, kan viere overveldende. Disse
nptome: du primert.

Hivis du eller noen du kjenner, har en alvorlg depresjon er det

vikaigh. el

snakke med en terapeut som vil sperre deg om hvordan du har det
idect om

presjon eller selvmordstanker kan skje selv
om ingenting vondt har hendt deg. Det finnes

hielp & 4. Se del 6 i heftet for ressurser og
kontaktinformasjon til profesjonelle som du
kan ta kontakt med for stotte og rad.

Hjemmeside til YAM i Norge: www.y-a-m.no

2. Selvhjelpsrad

Hvordan kan jeg forsta folelsene mine?

hva prov i tenke
pé hva du kan gjore for at du skal fole deg bedre. Noen ganger er det
foler. A

vanskelig, spesielt hvis du ikke har det bra, men det kan hielpe deg.
& M perspektiv pé ting og gi deg strategier slik at du kan hindtere
situasjonen.

«En lasning passer ikke for alles

p: 3

Du vet best hva som fir deg til & fole deg bedre, og hva som gior

at du foler deg verre. Som regel kan du Kenne det, selv

ligger dypt inni deg. Det er vikiig at du Iytter ul deg selv, 0gat du

prover i gjare sm ting som kan hjelpe deg tl 4 fole deg bedre. Tenk
hords

deg krever tid Veer

iy
snill med deg seiv!

Do kam ikkelose
ale problemens

fykic ra dem

Noen ganger nir en venn har problemer,

kan du fole deg hjelpels, spesielt om du er
usikker p4 hvordan du kan stette vennen din.
Venner kan betro seg, fortelle deg ting og dele
problemene sine med deg, men samtidig be

deg om & ikke fortelle det til noen. Men hvis en
venn stiri en situasjon som kan vere skadelig
for egen eller andres helse, som depresion eller
selvmord, vil det ikke hielpe 4 ikke si noe.
Islike tilfeller er det & sperre en voksen du
stoler p om hielp det beste du kan gjore.
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Plakater til klasserommet

Hva er psykisk
helse?

Psykisk helse er hvordan du tenker, foler og
handler i hverdagen.

Din psykiske helse er like viktig som din fysiske
helse.

Din psykiske helse pivirker hvordan du handterer
stress, tar beslutninger og forholder deg til andre

mennesker,

Ingen i v

en er uten problemer

T}

Selvhjelpsrad

Hva kan jeg gjore for & fa det bedre?
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Dette er noen situasjoner som kan forarsake stress:
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St pivirker alle, men forskialige mennesker tiler forskjellig mengde
stress
Bare du vet hvor mye dutiler.

* Kroppen din reagerer p3 strass o noen kan f3 hoepine, magesmerter,
. sovnvansker y

YAMEES

Depresjon o
selvmordstanker

Om du er deprimert kan du kjenne pa:

RN

« e foler seg tiste | blant, men cet e en forskel pi & fale seg nede eller

trist ag det b veere deprimert,

A

chjer eller b du g e sorm s ke & gjove.

o

« Akkurat som ved andre sykdommer, kan du f3 hjelp tl  bilfisk fra
depresjon. His du fenker p doden eller pisehvmord, bar du 5ol
profesionel jelp 53 snart sam mulig

A hjelpe en venn i
nod

Hvordan kan du vite at vennen din trenger hjelp?
En venn som ikke har det bra og trenger hjelp, kan:

e PIRE—

@ d=-=

=

413 det bedre. i Slyttel

oo ¢4 hjslper

i
problemet, Dette kafler vi vannapl ikt

Hvem kan du
sporre om rad?

di ig ekte

O de er e, kan du kantakte folk sam kan hjelpe deg.
Her er noen helsetjenester og organisasjoner neer deg som
o kan hjelpe deg:

i di v en ellerannien grunn ikke o fornsyd med helpen du fir, s to
kontokt med en annen persan efler enests
- men gi ikke opp!

YAM:
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YAMer Vi har alle rett til: I

p Den folelsesmessige

berg-og-dalbanen som erhvadu
Duvil ere d pdvirke og forbedre
leg

~ingen ler ov andre
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YAM:EE: s dler

VA;KM* Sl

~fale dog trygq ok 114 sl bvorsdan du vickelig hor det

-4 5118 mye elle ite som du selv ensker

kalles
hvordan du feler
YAM: YAM:=

Stress kan iblant vise seg som: Noen situasjoner som kan

Hva kan vaere eksempler pa
forérsake stress:

krisesituasjoner:
Forekdre som gér fra hverandee
Fiytter il en annen by eller fand
p € r. ) 5161 opp med personen du dater
Hvilke ulike méter takler folk Mister et familiemediem
problemene sine pa? Void i famitien efer | nabolaget
Okonomisk krse
YAM:=

Hva er forskjellen mellom: Hvis du ofte tenker p&

ded b rd kai
it
alvorli

depresjon

- sok hjelp si
snart som mulig!

Hva ber du gere hvis du vet om noen

Hdvonhn kan du vil,;t duer
i mert?

— som blir mobbet? epri

Enkle triks Fale seg

ry dstemt
&5 for  ha det — Hva ber du gjere om e é é
bedre =SS foreldrene
A S .0 Afole seg nedstemt eller vanlig tristhet
dine krangler e e o

YAM:== YAM:= YAM:= YAM:=

En venn som ikke foler seg bra

A hjelpe en venn betyr ikke:
og trenger hjelp kan: -

A virkelig hjelpe en venn kan iblant

Alle trenger hjelp

Hva kan ~ At du skal gi rd om eksakt hva vennen hemmelig. iblant

din skal gjere for & fé det bedre

vaere tegn o
pa at vennen din har det » ikti f) ;rxt'rrnrrv;:n:’l‘,c‘;‘
vanskelig? : Det viktigste j )))) ’ i

er a lytte problemet deres.
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