DOAVISA ER EN VEGGAVIS SOM HANDLER OM KROPP, F@LELSER, SEKSUALITET 0G
GRENSESETTING, ALTSA SPENNENDE TEMAER SOM MANGE KAN SYNES DET ER LITT
PINLIG A SNAKKE OM. DENNE UTGAVEN AV DOAVISA HANDLER OM PSYKISK HELSE.
GOD LESING!

DET ER SA

' LENGE SIDEN
\ JEG HAR HORT FRA
FAMILIEN... ’

" HVORDAM SKAL
JEG FA GATT
TIL LEGEN?

PSYKISK HELSE

Alle har en psykisk helse! 0g alle har ulike typer folelser og tanker inni oss, bade negative
og positive. Det a ha det vanskelig og slite med ting noen ganger er en del av livet og det &
vare menneske. Nar negative tanker og felelser varer lenge og blir vanskelig a leve med,
er det lurt & snakke med noen om det, for eksempel med familie, venner, en lzrer eller
legen din. Man trenger ikke alltid trast eller rad. Ofte er det deilig bare & fa fortalt det til
noen. Det er som regel bedre enn a sitte alene med negative tanker og folelser.

' TENK OM JEG |

ER DET
BESTANDIC SA |
KALDT HER?

Minoritetsstress

Alle mennesker opplever stress. Minoritetsstress er knyttet til diskriminering og at
andre misforstar var identitet og kultur. Dette kan gjor at vi begynner a bli redd for
andre menneskers reaksjoner, at vi skammer oss og far vonde folelser.

De fleste som skal skape seg et nytt liv i et nytt land har mange ulike folelser
og tanker. Hvor godt du trives endres med tiden, og mange gar gjennom den

samme utviklingen. Forskere har delt inn utviklingen i fire ulike faser: 3. REAKSJONS- 0G

' o BEARBEIDINGSFASE
1. TURISTFASE ' !67' \; Heldigvis gar ofte sjokkfasen over litt etter litt. Kansk-
| begynnelsen er mange i det vi ' A : je laerer du litt mer sprak, finner ut hvor du kan kjepe
kaller turistfasen. | denne fasen ' \‘.’ matvarer du trenger, og kanskje far du nye venner.
er ting nytt og spennende. Det ' q\\‘ Mange sma og store ting kan gjere at du synes det gar
mye spennende a se, oppleve, ' ‘ ' litt bedre. Det er et godt tegn nar du kan begynne a
smake pa og prove! ' v spoke litt og le av deg selv.

!
----------------------.-------------------------------
2. SIOKKFASE | - &. NYORIENTERINGSFASE
Etter en stund kan ting blir litt k\\iﬂ ‘/U °") - \\\ «Jeg har det bra» vil du begynne a tenke og fole etter
vanskeligere. Savn og enske om : 9/’/ 3 /9 - O ‘ ! 9 hvert. Du begynner a venne deg til tanken pa at her
a reise tilbake kan komme, og @t} ! 4 2 —a ’ skal du fortsette & bo. Kanskje begynner du ogsa a
samtidig ma du lere deg nytt S - A / : legge merke til positive ting rundt deg som du ikke
sprak og nye regler. Det at man \ \\ - > , ~—— har sett for. Det kan fortsatt vaere vanskelig og tungt
ikke kjenner til samfunnet, kan - : a leere sprak og bygge seg et nytt liv, men du opplever
gi en folelse av a ikke ha kontroll. ' , : at det gar litt bedre og at du klarer a se framover. |

denne fasen finner du ut hvilke nye ting du ma leere
deg, hva du kan beholde fra kulturen og livet du var
vant til fer du kom til Norge, og hva du ma tilpasse.

Denne fasen kan vare veldig slit-
som og vanskelig a vaere i.

— Hjernen vér pavirkes av lys?

— Ni av ti voksne i Norge er i darligere humgr og er

trettere om vinteren enn om sommeren?
ange synes vinteren er kald, merk og lang. Hjer-
M nen var pavirkes av hvor mye dagslys vi far. Veldig
mange er i bedre humgr om sommeren enn om vin-
teren. Noen far store problemer om vinteren som gar over
nar varen kommer igjen. Dette kalles vinterdepresjon.

Tegn pa vinterdepresjon:

- Du sover mer

- Du foler deg aldri uthvilt

- Du er mer sulten og spiser mer, sarlig setsaker
- Du blir sittende hjemme og vil ikke finne pa ting
- Duer trist og lei deg

Husk at du ikke er alene, mange opplever dette!

Sidetmedord.no er et tilbud pa nett til alle som foretrekker & skrive om det som er vanskelig i livet. Apent hele

degnet, alle dager i uken, aret rundt

DETTE KAN DU GJBRE OM DU FBLER DEC, TRIST 0G TRETT:

1. (?a ut. - gjcoarnfe en tur hver dag! Mange sitter inne o
l|k<lar lklc(?: a ga ut nar det er morkt og kaldt. Men det
er lurt a fa seg en tur ut hver dag og fa seg li

: med seg |
det lille dagslyset vi har. ° gitay
. ;‘:’en. Na!’ qu trener, lager kroppen endorfiner, som
ar degotll a s.lappe av og bli glad. Det trenger ikke §
vaetebpaktr:enmgsstudio, det viktigste er & rore seg
0g a bruke litt krefter s3 pulsen gker o itt
o 2 brt p g du puster litt

- Snakk med andre om det. Ta det gjerne opp med
legen din, eller med noen andre du stoler p4. Mange

opplever o!et Samme som deg, og det er sikker noen
som kan gi deg r&d om hva som er lurt & gjore!

Mental Helse har en gratis og degnapen Hjelpetelefonen 116 123 for alle som trenger noen a snakke med. )

Kirken SOS har bade en hjelpetelefon 22400040 og chat www.soschat.no

EXTRA
STIFTELSEN



