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1 Forord

Prosjektet psykisk helse i skolen 2020, med fokus pa rusforebygging og psykisk helse er na
inne i en avsluttende fase. Med det er snart en erfaringsrik og inspirerende prosjektperiode
over. A bruke skolen som forebyggende arena har vaert prosjektets overordnede fokus, hvor
prosjektgruppen i sitt utviklingsarbeid har laget undervisning som kan veere med pa a redusere
ettersparselen av rusmidler, og bidra til en holdningsendring blant ungdom. Prosjektet er

fullfinansiert av statsforvalteren i Troms og Finnmark.

Denne rapporten har til hensikt a redegjere for prosjektgruppens arbeid og resultater.

1.1 Bakgrunn

Fra september 2019 til 1. juli 2020 ble prosjektet «psykisk helse i skolen 2019»
gjennomfart med tilskudd fra helsedirektoratet. | forbindelse med at det ble ansatt ny
kommunepsykolog i Batsfjord varen 2020 var det gnskelig & drive «psykisk helse i skolen»

ett steg videre med fokus pa rusforebygging i skolen.

Leerere, helsesykepleiere og andre i hjelpeapparatet hadde den siste tiden fatt flere innspill om
at rusmidler blant unge i kommunen har gkt, og at det var snakk om 13- 14 aringer som
vanker i hasjmiljget. Det var derfor gnskelig & finne gode metoder for forebyggende arbeid pa
skolen. Tiltak som utarbeides skal bli en del av planarbeidet som omhandler ny rus og

psykiatriplan i kommunen.

1.1.1 Ungdataundersgkelsen i Batsfjord

| februar 2021 ble det gjennomfart Ungdataundersgkelsen for elever pa ungdomstrinnet pa
Batsfjord Skole. Hensikten til Ungdata er & kartlegge hvordan ungdom har det og hvordan de
bruker fritiden sin, og omfatter temaer knyttet til familie, venner, skolemiljg, lokalmiljg,

helse, mobbing, regelbrudd og deltakelse i fritidsaktiviteter. Svarprosenten ligger pa 87%
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(totalt 60 antall elever som deltok, hvorav 27 er gutter og 28 er jenter), og er dermed et godt
grunnlag for kommunen til a se hvilke utfordringer ungdommen i Batsfjord selv rapporterer at

de opplever, og hvor det bar settes inn tiltak samt hva som bar jobbes videre med.

Bade UngData undersgkelsen fra 2018 og fra 2021 viser til at ungdommene i kommunen
sliter med ulike og flere psykiske vansker malt opp mot andre kommuner, fylket og pa
landsbasis. Det kommer frem at flere er inaktive, sliter med selvfglelsen, drikker mer alkohol,
rgyker mer enn tidligere og faler seg ensomme. | resultatene fra arets undersgkelse kommer

det ogsa fram at flere enn tidligere utforsker rus.

RUSMIDLER
Hvor mange ganger i lopet av det siste aret Har du i lopet av det siste aret blitt tilbudt
har du brukt hasj eller marihuana? Batsfjord hasj eller marihuana? Batsfjord kommune og
kommune og nasjonalt nasjonalt
o 9% Ja, flere ganger
i !
1 gang | 2
q 7
2-5 gangar Ja, én gang
L 9
6-10 ganger 0
v 83
5 Mei, aldri
11 ganger eller mer F | B4
m Bitsfjord kommune mNorge m Bitsfjord kommune  mNorge
Prosentandel som har brukt hasj eller Prosentandel som har blitt tilbudt hasj eller
marihuana i lepet av det siste aret. Blant marihuana i lepet av det siste aret. Blant
gutter og jenter gutter og jenter

15

7

19

Gutter Janter Gutter Jenter
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Tidstrend i Batsfjord kommune,
Prosentandel av elevene pa ungdomstrinnet som har brukt hasj eller marihuana / blitt tilbudt hasj
eller marihuana i lopet av det siste aret
W Har brukt hasj eller marihuana siste aret
Blitt tilbudt hasj eller marihuana i lgpet av det siste dret
17

12
10

=]

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2018 2020 2021

(Rapport UngData Batsfjord kommune, 2021)

Pa bakgrunn av malsettingen fra 2019 var det gnskelig a fa implementert forebyggingstiltak i
skolen og i det kommunale planverket, da spesielt i ny rus og psykiatriplan. Batsfjord skole

har pr i dag ikke en forebyggende plan for psykisk helse, rus eller mobbing.

1.1.2 Skolens ansvar

Skolen er en viktig arena for forebyggende og holdningsskapende arbeid fordi skolen er
sentral for leering og sosial utvikling. Nasjonale retningslinjer sier at skolen skal veere
helsefremmende, og bidra til positiv sosial utvikling hos elevene. Ifglge opplaringsloven §
9a-1 har alle elever i grunnskoler og videregaende skoler rett til et godt fysisk og psykososialt
miljg som fremmer helse, trivsel og leering. Dette understrekes ogsa i Leeringsplakaten. |
lereplanverket er det beskrevet kompetansemal knyttet til rusforebyggende arbeid.

Forebyggende arbeid dreier seg om a begrense risikofaktorer og gke beskyttelsesfaktorer.
Dette kan gjares pa ulike nivaer, hos det enkelte barn, i familien, blant venner, i neermiljg og
skole. God tilhgrighet, trivsel, tilpasset opplaring og det a lykkes skolefaglig kan vere
forebyggende mot fremtidige problemer av ulike slag. Nar en elev lykkes med skolearbeidet,
tilhgrer et skolemiljg som preges av gode sosiale relasjoner med medelever og voksne, og
samtidig blir sett og far positive tilbakemeldinger, reduseres risikoen for ulike problemer og
skjevutvikling.
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Hvorfor?

Skolen egner seg som arena for forebyggende arbeid fordi alle barn og unge oppholder seg
der over flere ar. Pavirkning fra jevnaldrende har stor betydning for utvikling av holdninger,
til bruk av rusmidler og tidspunkt for alkoholdebut. Skolen er ogsa en god arena for a

inkludere foresatte i det forebyggende arbeidet.

Leerere og andre ansatte i skolen er viktige voksne personer i elevenes liv. For barn som
vokser opp under vanskelige betingelser, kan laereren bli «den viktige» stgttespilleren som
bidrar til at de klarer seg «mot alle odds». Gjennom & ha en god relasjon til elevene er lzerere
bade i posisjon og har kompetanse til a arbeide forebyggende. Laereplanverket stiller ogsa

krav til helsefremmende og forebyggende arbeid i skolen.

Skolen burde evaluere rutinene rundt rusoppfalging og sikre at disse er i trad med kommunale
og nasjonale fgringer. Skolens lokale rusforebyggende planer skal i tillegg involvere foresatte,
kommunale instanser, helsetjenester, frivilligheten, kultur, idrett og forebyggende politi. Alle
medarbeidere ved skolen skal vare godt kjent med skolens planer. Det rusforebyggende
arbeidet skal knyttes til relevante kompetansemal i lereplanverket og til det tverrfaglige

temaet folkehelse og livsmestring, i LK20. (Forebygging, 2020)

«Den enkelte skole skal ha en lokalt tilpasset plan for det rusforebyggende arbeidet, som
evalueres og justeres jevnlig. Skolen skal legge til rette for at elever bidrar aktivt i
utformingen, med sine erfaringer om hva som er nyttig og trygg hjelp, bade i det universelt
forebyggende arbeidet og for de som har behov for individuell oppfglging.» (Veileder for

rusforebygging i skolen, 2020, Osloskolen, KoRus)

1.1.3 Kommunens ansvar

| § 4. i Folkehelseloven star det om hva som er kommunens ansvar for folkehelsearbeid.

«Kommunen skal fremme befolkningens helse, trivsel, gode sosiale og miljgmessige forhold
og bidra til & forebygge psykisk og somatisk sykdom, skade eller lidelse, bidra til utjevning
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av sosiale helseforskjeller og bidra til & beskytte befolkningen mot faktorer som kan ha

negativ innvirkning pa helsen.»

«Kommunen skal fremme folkehelse innen de oppgaver og med de virkemidler kommunen er

tillagt, herunder ved lokal utvikling og planlegging, forvaltning og tjenesteyting.»

«Kommunen skal medvirke til at helsemessige hensyn blir ivaretatt av andre myndigheter og
virksomheter. Medvirkning skal skje blant annet gjennom rad, uttalelser, samarbeid og
deltagelse i planlegging. Kommunen skal legge til rette for samarbeid med frivillig sektor.»

(8 4, Folkehelseloven,2012)

I § 7 framkommer tiltak som kommunen skal sette i gang dersom ngdvendig.

«Kommunen skal iverksette ngdvendige tiltak for & mate kommunens folkehelseutfordringer,
jf. 8 5. Dette kan blant annet omfatte tiltak knyttet til oppvekst- og levekarsforhold som bolig,
utdanning, arbeid og inntekt, fysiske og sosiale miljger, fysisk aktivitet, erngring, skader og

ulykker, tobakksbruk og alkohol- og annen rusmiddelbruk.»

«Kommunen skal gi informasjon, rad og veiledning om hva den enkelte selv og befolkningen
kan gjere for & fremme helse og forebygge sykdom.»

(8 7, Folkehelseloven, 2012)

1.1.4 Plan for psykisk helse- og rusarbeid

Det ble i 2020 laget et utkast for ny plan for psykisk helse- og rusarbeid i kommunen. Noen
utdrag fra planen:

| sektorplanen for helse- og omsorg i Batsfjord har det blitt lagt til grunn fglgende visjon for
tjenestene;

«Gode tjenester og forngyde tjenestemottakere — felles ansvar»
| denne planen har man brukt bakgrunnsinformasjon fra levekarsdata og ungdata — 2018 som
er beskrevet i Samfunnsdelen i kommuneplanen for Batsfjord Kommune. Disse

undersgkelsene viser at det er behov for et samlet fokus pa bade psykisk, fysisk og sosial

Side 5 av 44


https://lovdata.no/lov/2011-06-24-29/%C2%A75

helse i alle aldersgrupper. | tiltaksdelen har vi derfor satt fokus pa primerforebygging blant
unge med hensyn til psykisk helse og rus, men ogsa ernaring og aktivitet som sees i

sammenheng med hverandre.

Gode levekar og forebyggende innsats, samt helsefremmende tjenester i kommunen bar
prioriteres, da det er evidens pa at bedre levekar har en beskyttende effekt mot utvikling av
psykiske helseproblemer og rusproblemer. Kjente beskyttelsesfaktorer er utdanning, inntekt,
sosial stgtte og utviklet mestringsevne. Dette er faktorer som det bar forventes at tjenestene
bidrar til & utvikle hos den enkelte bruker, der dette ansvaret ligger hos flere sektorer i

kommunen som springer utover helsesektoren (Helsedirektoratet, 2014).

e Barn/unge:

a. Det avdekkes psykiske problemer hos et gkende antall barn og unge, gjennom
foreldre, barnehage, skole, helsestasjon. Det er et bredt spekter av problemer - eks.
atferdsvansker, tristhet, depresjon, spiseforstyrrelser, selvmordstanker, seksuelle
overgrep, mobbing. Ofte dreier det seg om svert sammensatte vansker, hvor det er behov
for langvarig og tverrfaglig oppfelging fra mange instanser i samfunnet. PMT-O
veiledning kan veere en metode som personell med kompetansen kan bruke aktivt.

b. Kommunen har en hgy andel av barn med ADHD-diagnoser og har flere barn med
sjeldne diagnoser som bgr ha spesielle tiltak i en individuell plan eller individuell

opplaringsplan.

c. Flere barn og unge strever ogsa med symptomer pa psykisk lidelse, men som ikke
oppfyller kriteriet for en psykiatrisk diagnose eller hjelp i spesialisthelsetjenesten. Her har

kommunen et stort ansvar for a kartlegge/avdekke, etablere og tilby hjelp til denne

gruppen.

d. Det er bekymringer rundt et gkende rusproblem blant barn og unge i kommunen. Pr. i
dag har kartlegging i kommunen gjennom prosjektet «Kommunalt rusarbeid» vist at det er
mellom 5-10 unge under 18 ar som har veert i kontakt med illegale rusmidler. Det er ikke
tatt heyde for marketall, slik at det er antatt at det er flere unge som har veert i kontakt

med illegale rusmidler, men som ikke kommer i kontakt med helsetjenesten eller politiet.
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e. Barn som pargrende til foreldre med psykiske og rusrelaterte lidelser samt sgsken som
pargrende ma fa starre fokus i det kommunale psykisk helse og rusarbeidet.

f.  Psykisk helse i skolen skal na ligge inne i fagfornyelsen som skolene jobber med &
iverksette. Programmet ”Zippys venner” i 1.klasse brukes delvis, og med oppfelging 2-5
klasse.

(Ny rus- og psykiatriplan, Batsfjord kommune, 2020)

1.1.5 Skolehelsetjenesten

Skolehelsetjenesten og helsestasjon for ungdom (HUB) er viktige tilbud og hovedarena for
indikativ forebygging rettet mot barn og unge i Batsfjord Kommune. Helsesykepleierne er
som regel de farste hjelpepersonene som barn og unge selv oppsgker ved psykiske
helseutfordringer, psykososiale utfordringer, rusrelaterte problemer og vold- og
overgrepsproblematikk. I tillegg er ogsa skolehelsetjenesten en viktig samarbeidspartner for
drgfting med leererne, og oftest den hjelpeinstansen leerere og foresatte henvender seg til
dersom de avdekker helseutfordringer eller har bekymringer knyttet til barn og unge. |
retningslinjene til helsedirektoratet om skolehelsetjeneste framkommer det at de skal bidra i
undervisning i grupper eller klasser i den utstrekning skolen gnsker jf. forskrift om
helsestasjons- og skolehelsetjenesten § 6. Her er bistand i undervisning om temaer i skolens
lereplaner eller tema som er knyttet opp til spesielle utfordringer skolen har. De ogsa ber
delta i skolens arbeid med & planlegge tiltak pa universelt, gruppe og pa individniva.
(Helsedirektoratet, 2019)

HUB er et tilbud til unge i Batsfjord fra 13-20 ar, og er apen hver mandag mellom 15.30-17.
Ungdommer kan selv oppsgke helsestasjonen uten timeavtale gjennom drop -in, i tillegg til at

helsestasjonen ogsa har mulighet for kontakt via SMS.
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1.2 Framgangsmate (metode)

1.2.1 Prosjektgruppen

Prosjektgruppen ble dannet pa bakgrunn av prosjektet «psykisk helse i skolen 2019».
Ressursgruppen ble spurt og innhentet av sosialleerer pa bakgrunn av deres erfaringer som
fagleerer og barneveileder. Helsesykepleier hadde i sgknadsprosessen sett at de ikke kunne
veere like deltagende som tidligere pga. omplassering og manglende ressurser pa
helsestasjonen. Helsesykepleier var derfor i styringsgruppen. Prosjektgruppen besto av

felgende funksjoner:

Repr. Prosjekteier, styringsgruppen- Bente Iversen

Prosjektleder, styringsgruppen, prosjektgruppen- Helene Olsen

Ledende helsesykepleier, styringsgruppen - Kjersti Nergaard
Kommunepsykolog, prosjektgruppen- Maiken Nicolaisen
Erfaringskonsulent, prosjektgruppen- June Lorentzen

Skolen/sosialleerer, prosjektgruppen- Jan Werner Westerwald
Radhuset/ungdomskoordinator, prosjektgruppen- Marlyn Nilsen Olavson
Skole/ kontaktlaerer, ressursgruppen — André Berntsen

Barneveileder, ressursgruppen- Anja Johansen

1.2.2 Malsetting

Hovedmalet til prosjektet:
Bruke skolen som en sentral arena for det rusforebyggende arbeidet i kommunen. Redusere
etterspgrselen av rusmidler gjennom arbeid med barn og unges holdninger og kunnskaper

knyttet til bruk av rusmidler.
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Metode:

1. Kvalitativ og kvantitativ kartlegging av malgruppen i form av
samtaler/sparreundersgkelser med fokus pa tidlig innsats.

2. Preve ut metoder for samarbeid mellom kommunepsykolog, helsestasjon for ungdom,
ungdomskoordinator og lerere for a na flest mulig med informasjon og kunnskap

rundt psykisk helse og rus.

3. Bruke sosiale medier som forebyggende informasjonskanal til malgruppen.

Malgruppe:

e Ungdomsskoleelever, deres foreldre og leerere ved ungdomsskolen.

Utvalget ble avgrenset til ungdomsskoleelever da prosjektgruppen ansa det som det mest
naturlige ift Ungdataundersgkelsen og fordi det var der lererne hadde flest bekymringer og

utfordringer.

Det ble utformet en framdriftsplan og en gjennomfgringsplan av gruppens arbeid ved oppstart
i oktober 2020. Prosjektgruppen hadde jevnlige mgter for diskusjon og maloppnaelse.
Gjennomfgringsplanen ble utformet av prosjektleder og godkjent av prosjektgruppen.

(vedlegg 1.)
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Framdriftsplan

Okt 20

Nov

Des Jan

Feb

Mar

Apr

Mai

Juni

Gjennomfaringsplan/

milepeeler

Danne prosjektgruppe

Litteratursgk

Foredrag

Innsamling av data

Analysere data

Temauke

Evaluering av temauke

Rapportering til

fylkeskommunen

Sikre implementering

Sluttrapport

Foredragsholder Marco Elsafadi holdt webinar for ungdomsskoleelevene 14.01.21 hvor

fokuset var relasjoner, vold og rus pa bestilling fra prosjektet. Han holdt ogsa et foredrag

rettet mot leerere og hjelpere etter skoletid hvor 25 lzrere og barneveiledere deltok. Pa

kvelden hadde han ogsa foredrag for foreldrene pa teams. Foredragsholder skulle egentlig

holde fysisk foredrag, men pga. gkende smittetilfeller pa hans bosted far jul bestemte

prosjektgruppen i samrad med styringsgruppen a gjere om til webinar. Bade laerere og elever

det siste aret er blitt gode pa digital undervisning, sa dette ansa vi som gjennomfarbart.
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«PSYKISK HELSE | SKOLEN 20/21» ‘ ]

B

Det ble laget en poster som ble delt pa forskjellige facebook- grupper og hengt opp bade pa
skole og utvalgte offentlige steder for gkt markedsfaring.

Prosjektgruppen ble sa enige om & gjennomfare en temauke om rus og psykisk helse pa
ungdomsskolen. Vi kontaktet polititjenesten i kommunen og hadde et mgte med de i
desember 2020. Politiet bidro med mange gode innspill og pa temauken med 2 timers
foredrag for hver klasse. De hadde foredrag om rusmidler, konsekvenser ved rus og om sitt

forebyggende arbeid med ungdom.

Prosjektgruppen hadde flere mater far temauken hvor man utformet et undervisningsopplegg.
Fgr man innhentet data til undervisning fant man stikkord basert pa erfaringer gjort av bade
prosjektgruppen, ressursgruppen og styringsgruppen. Ved a «brainstorme» pa whiteboard

kom vi fram til flere tema vi ville fokusere pa i temauken:
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Nar all data til undervisning var innhentet laget prosjektgruppen en poster som ble delt pa

facebook, hengt pa skolen og pa ungdomsklubben:

TEMAUKE

wimmn—— [=§ Mars
Pa ungdomstrinnet

Prosjekt psykisk helse i skolen:

Anja, Helene, June, Maiken, Marlyn, Werner, André
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GJENNOMFZRING AV TEMAUKE
UKE 9
01.03-05.03.2021

Mandag fra kl. 11.40- 14

8. Klasse: [IKGHOIKOION

9. Klasse: «Hvem gdela livet til Klara»
10. Klasse:

Tirsdag fra kl. 08.30-11

8. Klasse:
9. Klasse:

10. Klasse: Gruppene har framlegg om rusmidler, gruble, aktiviteter

Onsdag fra kl. 08.30-11
8. Klasse: Gruppene har framlegg om rusmidler, gruble, aktiviteter

9. Klasse: Politiet

10. Klasse: «Hvem @dela livet til Klara

Torsdag fra kl. 08.30-11

8. Klasse: Spar psykologen, «mean girls», psykisk helse

9. Klasse: Gruppene har framlegg om rusmidler, gruble, aktiviteter
10. Klasse:

Fredag fra kl. 11.40- 14

8. Klasse: «Hvem gdela livet til Klara»
9. Klasse:
10. Klasse:

Helene og Marlyn
Werner og André
Maiken og June

Nora og Ola
Maiken og June
Helene og Marlyn

Helene og Marlyn
Nora og Ola
Werner og André

Maiken og June
Helene Og Marlyn
Werner og André

Werner og André
Maiken og June
Nora og Ola

Foreldre og foresatte fikk informasjon om webinar og temauke pa transponder via

skoleledelse, samt deling av innlegg fra helsestasjon for ungdoms facebookside.

1.2.3 Implementering

Pa bakgrunn av malsettingen i 2019 var det gnskelig a fa iverksatt forebyggingstiltak i skolen

og i det kommunale planverket. Tall fra UngData 2018/ 2021, erfaringer gjort av

helsesykepleier, lzerere og ungdomskoordinator viser at forebygging i skolen er ngdvendig

da de ser en gkende trend med tidlig rusdebut. Batsfjord skole har ikke en forebyggende plan

pr. i dag. Prosjektets sentrale resultatmal var a utvikle en felles plattform for forebyggende
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arbeid lokalt. For at maloppnaelse skulle kunne vurderes matte forebygging implementeres i
skolens egne planer/ arshjul.

2 Resultater

Etter gjennomfaring av temauken, har det pr. na ikke blitt gjennomfart systematisert
datainnsamling kvalitativt eller kvantitativt fra elevene. Prosjektgruppen hadde imidlertid tett

dialog med elevene underveis i temauken, og bemerket seg tilbakemeldingene fra dem.

Stort sett var elevene engasjerte under selve undervisningsbolkene. Tidligere, og etter forrige
prosjekt (Psykisk helse i skolen 2019), ga elevene tilbakemelding i fokusgruppeintervjuer at
de gnsket stgrre fokus pa psykisk helse og rus gjennom undervisning. Gjennom aktiviteten
«Spar psykologen», der elevene fikk stille spgrsmal anonymt til kommunepsykologen, var det
flere spgrsmal som gikk igjen fra flere elever. Under er det listet opp noen eksempler:

Hva er angst, hva er depresjon

Hva skal jeg gjore dersom jeg sliter med psykiske helseutfordringer eller en venn av
meg sliter med psykiske helseutfordringer

Hva skal jeg gjore dersom mamma/pappa sliter psykisk

Hva skal jeg gjore dersom jeg blir mobbet

Sporsmdl vedr. ensomhet, tunge tanker, vanskelige folelser osv.

S

Sporsmdl vedrgrende rus og avhengighet

Prosjektgruppen tolker de anonyme spgrsmalene fra elevene som at de gnsker mer
informasjon og mer kunnskap om psykisk helse, psykiske helseutfordringer og
rusproblematikk, samt gke den hjelpesgkende atferden. Videre kan man argumentere for at
dette er et resultat av for lite kunnskapsformidling og undervisning rettet mot barn og unge.
Evidens tyder pa at kunnskapsformidling og informasjon er viktige faktorer i det
forebyggende arbeidet for a hindre utvikling av psykisk uhelse, psykiske lidelser og

rusproblematikk senere i livet.
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Psykolog har i etterkant av temauken fatt tilbakemeldinger fra
helsestasjon/skolehelsetjenesten at det har kommet henvendelser i etterkant av temauken.
Dette er positivt, og gker den hjelpesgkende atferden til ungdommene og ufarliggjer det a

oppsake hjelp fra voksne.

Elevene fikk ogsa ulike spgrsmal knyttet opp mot rus og psykisk helse. Det kom fram at flere
av ungdomsskoleelevene har kjent pa ensomhet siden mars 2020 og de svarte ogsa at deres
psykiske helse var blitt darligere etter covid-19 og “lockdown”. Flere svarte at de tilbringer
mer tid inne og at de ofte kjeder seg. Prosjektgruppen har ogsa fatt tilbakemeldinger fra
ungdommene selv er at dpningstiden pa HUB er ugunstig for dem, da det ofte er rett etter
skoletid eller midt i middagstiden, som gjgr det vanskelig for dem & oppsgke HUB uten &
fortelle det til sine foresatte. Ifglge ledende helsesykepleier er det ca. 25 henvendelser til
HUB i maneden.

Fra skolen sin side ser de store bekymringer med tanke atferd blant elevene pa
ungdomsskolen. Det er kommet fram at flere av 13-15 dringene har festet, debutert seksuelt
og noen har ogsa pragvd illegale rusmidler. Sistnevnte er sveart bekymringsfullt, og leererne

sliter med hvordan de skal jobbe med & endre holdningene til disse elevene.

Gjennom dialog med leererne under temauken var det enkelte leerere som signaliserte til
prosjektgruppen at de var bekymret for den gkende forekomsten av psykiske
helseutfordringer samt rusrelatert problematikk blant elever pa ungdomsskolen. Lererne
uttrykte ogsa bekymring over det psykososiale miljget pa skolen og mobbing. Mye av
mobbingen skjer na skjult via sosiale medier, bade i skoletiden og pa fritiden, men mobbing
pa fritiden pavirker skole- og klassemiljgene i stor grad. Det at mobbingen skjer via sosiale
medier farer til at leererne ofte ikke far kjennskap til dette. Det kom ogsa fram at de ofte var
usikre pa hvordan de kunne identifisere psykiske helseutfordringer hos ungdom, samt
hvordan de skulle komme i posisjon til & hjelpe ungdommene til & oppsake hjelp fra

skolehelsetjenesten/helsestasjon/gvrige helsetjenester i kommunen.
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Lererne uttrykte ogsa bekymring for involvering av foreldrene, og synes det i enkelte tilfeller

kan veare vanskelig & etablere et samarbeid med foresatte og hjemmet til elevene.

Batsfjord kommune har etablert en ressursgruppe med representanter fra de ulike
hjelpeinstansene i kommunen, imidlertid var det fa lzerere som hadde kjennskap til gruppen,
hvordan de arbeider, hva de kan bidra med og nar det er naturlig & ta kontakt med
ressursgruppen. Ungdomskoordinator som er en del av prosjektet og den etablerte
ressursgruppen sier at det er liten aktivitet i gruppen, og at det kun er holdt ett mgate i
forbindelse med ungdomsmiljget. Prosjektleder fikk vare observater pa det nevnte mgatet hvor
rektor og politi la fram stor bekymring ift utviklingen i ungdomsmiljget i Batsfjord. I gruppen
sitter ogsa politiet, rektor pa skolene, PPT, helsestasjon og barnevern. | mgte i oktober 2020
kom det fram at enkelte foreldre ikke snakker sammen om overnattinger ol. da politiet har
funnet ungdommer beruset langs veien i helgene. Det er ogsa observert ungdommer fra andre
kommuner som kommer til Batsfjord med bussen i helgene uten en plass & sove. Rektor har
fatt telefoner om harverk, festing og innbrudd pa skolen pa fritiden. Han sier ogsa at det er en
gkende kurve med antall ungdom som rayker og snuser pa skolen. Flere leerere rapporterer
om respektlgs oppfarsel og utfordringer med undervisning.

Prosjektgruppen mener mangel pa tilbud lokalt kan veere en innvirkende faktor for at unge
debuterer med rus tidlig, i tillegg til miljgmessige og genetiske faktorer. Om det ikke finnes
mgteplasser for ungdom i ukedagene sgker de andre arenaer. Prosjektgruppen mener at en
ungdomsklubb er en trygg og god mateplass for ungdom, hvor dette ble snakket mye om i
forrige del av prosjektet. Batsfjord kommune tilfredsstiller ikke kravene for en trygg og god
ungdomsklubb, da skansen blir brukt som utleie lokale ma ofte ungdommen vike for
bursdager, bryllup ol. Ungdom trenger et sted og veere- og de gnsker et tilbud som ikke bare
er i helgene. Selv om ungdommene i utgangspunktet var misforngyde med tilbudet de fikk i
kommunen har de selv tatt initiativ med a ga til en privat akter for leie av lokale. Elevradet
har med hjelp av en lerer na etablert en ungdomskafe pa ettermiddagstid i ukedagene.
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2.1 Vurdering av maloppnaelse:

Prosjektgruppen har identifisert utfordringer og muligheter hva gjelder implementering. Dette
gir en god pekepinn for videre retning. Avdelingsleder ved ungdomsskolen har satt inn en
«psykisk helse uke» inn i arshjulet til skolen. Denne skal bade skolehelsetjenesten, lererne
selv og andre ressurspersoner bidra til arlig. Viktig at skolen/ kommunen falger opp dette med
videre arbeid med implementering av evidensbaserte forebyggende tiltak (programmer) som
fast del av skolens arshjul.

Prosjektets sentrale resultatmal var & utvikle en felles plattform for forebyggende arbeid

lokalt, her skolen.

Ny rus og psyKkiatriplan med innspill fra prosjektet er ute pa hgring, og skal etter hvert opp i
hovedutvalg og kommunestyret.

Sosiale medier (facebook) som informasjonskanal er oppdatert (2019) og administreres av
helsesykepleierne pa helsestasjon for ungdom. De legger ut informasjon og deler pa lokale
sider. Prosjektgruppen ser at deling og markedsfaring via sosiale medier bidrar til dpenhet
rundt psykisk helse og rus.

| Webinaret til lzererne ble det etter spgrsmal en diskusjon om mobilbruk pa skolen. Etter at
Marco Elsafadi delte sine personlige meninger og erfaringer rundt dette ble det innfart
mobilfri skole. Dette hadde lenge vert et gnske fra flere av lererne. Elevene leverer na inn
mobilene nar de kommer pa skolen i «mobilhotell» som er lasbare skap som henger pa hvert

klasserom.

2.2 Utfordringer

Det var gnskelig fra prosjektgruppens side a avholde et foreldremgte hvor samtlige i
ressursgruppen var til stede (PPT, kommunepsykolog, psykiatrisk sykepleier, politi,
skoleledelse, helsestasjon, barnevern og ungdomskoordinator). Dette for & inkludere foreldre/
foresatte pa et bredere plan i forebyggingsarbeidet. Dette var ikke gjennomfarbart blant annet

pga covid- 19 restriksjoner.
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Wehbinaret som ble avholdt 14.01 for foreldregruppen hadde darlig oppmate (25 stk.).
Prosjektgruppen la ut info med «poster» pa facebook- siden til helsestasjon for ungdom og
delte pa lokale informasjonssider/ hjemmeside. Skoleledelsen fikk i ansvar & sende ut melding
pa transponder (meldingssystem til foreldre/lzrere) og fikk tilsendt info om webinar far
utgangen av 2020. Dette ble likevel ikke sendt ut fgr 13.01.21, selv om prosjektleder hadde
flere samtaler med rektor i ukene for webinaret. Prosjektgruppen anser dette som mulig grunn
til darlig oppmete. De som deltok, har i midlertidig gitt tilbakemelding pa at det var leererikt

0g at det satt i gang tankeprosesser ift. oppdragelse og relasjonsbygging med ungdom.

KoRus ble kontaktet da prosjektgruppen gnsket veiledning til leerere i forbindelse med
rusforebygging. KoRus ga tiloud om et arbeidswebinar pa bestilling. Vi la inn bestilling, men
fikk ikke videre svar. Prosjektgruppen har derimot hatt et tett samarbeid med politiet i

kommunen, som bidro pa temauke med foredrag for hver klasse.

Som kjent har koronapandemien har pavirket tilgjengeligheten og driften i hjelpeinstanser i
Norge det siste aret. Tidlig i pandemien ble alle tjenester stengt ned, mange konsultasjoner ble
avlyst eller utsatt, eller gjennomfart over telefon eller med videokonsultasjoner. Ogsa i

Batsfjord har pandemien pavirket tilgjengeligheten til tilbud til barn og unge.

Koordineringsansvaret for vaksineprogrammet i Batsfjord har veert en av oppgavene til
Helsestasjonen de siste manedene, og dette har medfart at helsesykepleierne i mindre grad er
tilgjengelig for forebygging i skolene, pa skolehelsetjenesten eller til enkeltkonsultasjoner
med ungdommene. Dette har blitt delvis lgst ved at kommunepsykologen har veert tilgjengelig
pa helsestasjon en gang i uken, imidlertid har ikke kommunepsykologen sitt kliniske virke
rettet mot kun barn/unge, og innehar ikke samme kompetanse og tilknytning til skole- og

skolehelsetjenesten slik som helsesykepleierne har.
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3 Veien videre

e Prosjektgruppen understreker viktigheten av a satse pa forebyggende og
helsefremmende tiltak for barn og unge i Batsfjord Kommune, gjennom
implementering av evidensbaserte universelle forebyggende tiltak (programmer) med
fokus pa psykisk helse og rus. Dette framkommer ogsa som gnske fra bade elever og

leerere.

e Ressursgruppens mandat bgr tydeliggjares og kommuniseres ut til barnehager, skoler
og avrige tjenester/tilbud til barn og unge. Deltakende instanser i Ressursgruppen bar
mgtes jevnlig for a etablere gode samarbeidsrutiner, samt ha mulighet til & styrke/gke

kompetansen der man ser det ngdvendig

o Batsfjord kommune bar kartlegge arbeidet med tidlig innsats og tverrfaglig samarbeid,
med fokus pa samhandling mellom skole, hjem og helsetjenestene. Dette er et viktig
ledd i & kvalitetssikre helhetlig og koordinert innsats uten at det blir brudd i

oppfalgingen

e Det bar gjennomfares en systematisk kartlegging pa leerernes kompetanse til a
avdekke psykiske helseutfordringer og rusrelatert problematikk hus barn og unge, da
dette er en viktig forutsetning for tidlig intervensjon. Som et ledd i denne
kartleggingen bar det innfares tiltak som gker denne kompetansen hos larerne, enten

ved for eksempel undervisning eller kurs

e Det bgr vurderes a endre apningstidene for Helsestasjon for ungdom (HUB), da
ungdommen selv har uttrykt at det vil veere lettere & oppsgke HUB dersom
apningstidene er senere pa dagen. Andre kommuner har Igst dette ved a ha et tilbud

om drop-in pA HUB mellom for eksempel 18-20.
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4 Vedlegg

(1) Gjennomfgringsplan:

Oktober [Danne Infoskriv og foresparsel etter|Styringsgruppen, prosjektleder
20 prosjektgruppe og  |gnsket kompetanse
ressursgruppe,
avklare nasituasjon
og fordele arbeid
Prosjektleder
Utforme Lage mal til prosjektrapport
gjennomfgringsplan
Planleggingsmete og Prosjektgruppe + psykiatrisk
Markere gjennomfgring sammen med [sykepleier
verdensdagen for prosjektgruppe
psykisk helse
Novembe [Avklare delmél og  [Erfaringsutveksling med Prosjekt/ressursgruppen
r 20 gnsket resultat ressursgruppen,
styringsgruppen
Prosjektgruppen kommer til
Mal og delmal er Milepzlsplan/ enighet,
konstatert og gjennomfgaringsplan er Prosjektleder ferdigstiller
prioritert ferdigstilt
DesemberfPlanlegge Forespgrre utvalgt Prosjektgruppen,
20 gjennomfgring av  [foredragsholder, planlegge |Prosjektleder kontakter ledelse
tiltak med koordinator pa pa skolen
ungdomsskolen.
Mgte med politi for Prosjektleder og
Tverrfaglig samarbeid. erfaringskonsulent
samarbeid i temauke
Januar  [Prgve ut metoder for |Planlegge temauke i mars  [Prosjektgruppen
21 samarbeid mellom  |med undervisning og
psykolog, aktiviteter med malgruppen
ungdomskoordinator, [for forebyggende arbeid.
helsesykepleiere og
leerere for & na flest
mulig med
informasjon og
kunnskap rundt
psykisk helse og rus.
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Foredrag/ webinar

Pa Teams klassevis og for
foreldregruppe 14.01.

Prosjektleder koordinerer med
ledelse pa skolen og
foredragsholder.
Prosjektgruppen deltar

pa webinar.

Februar [Evaluere webinar Prosjektgruppen metes for  |Prosjektleder innkaller til mate
21 diskusjon og evaluerer
Prosjektleder og psykolog gjer
Datainnsamling av  [Litteratursgk. ldemyldring i [sek og viser fram kildene pa
undervisningsmaterie [prosjektgruppemeate mate.
Il til temauke
Prosjektgruppen avklarer og
bestemmer seg for
undervisningsmateriell
Prosjektleder og psykolog
lager powerpoint presentasjone
r.
Powerpoint presentasjoner
Undervisningen lages om hvert tema, Politiet lager eget opplegg etter
ferdigstilles prosjektgruppen deles i 3. |bestilling fra prosjektgruppen
Mars 21 [Gjennomferingav  [Undervisning, aktiviteter Prosjektgruppen
tiltak: Temauke pa  |kvalitativ og kvantitativ
skolen kartlegging av malgruppen i
form av
samtaler/sparreundersgkelser
Evaluering Evalueringsmgte med Prosjektleder innkaller til mate
prosjektgruppen og
oppvekstsjef
Prosjektleder sender inn
rapportering til Prosjektleder
Rapportering fylkeskommunen.
@konomisjef orienterer om
midler.
April 21 [Analysering, Analysere innsamlet data fra [Prosjektgruppe

sluttrapportering

malgruppen og

dokumentering.
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Forslag til tiltak Prosjektgruppen innkaller  |Prosjektleder innkaller
sendes til skoleledelse,

skoleledelse og kommuneledelse til mgte og
kommuneledelse deler sitt analysearbeid

Mai 21

Implementering Sikre implementering Prosjektgruppen

Juni 21 Prosjektleder,

Sluttrapportering  |Ferdigstille sluttrapport kommunepsykolog og
erfaringskonsulent
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Vedlegg 2: Tall fra Ungdata 2021

Hvor forngyd er du med helsa di? Prosent i
Batsfjord kommune og nasjonalt

mBitsfiord kommune EMorge

Sveert misforngyd

Litt misforngyd

Verken fornayd
eller misforneyd

Litt fornayd

Svaert forngyd

Har du i lopet av siste uke vaert plaget av at
du har felt deg ensom? Prosent i Batsfjord
kommune og nasjonalt

lkke plaget i det 4
hele tatt

Lite pl it 8
ite plage
. 26

Ganske mye
plaget

¥

Im

' 19
Veldig mye plaget

I-‘.‘J
-

-

P2

0

mBitsfiord kommune =MNorge
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HELSE

Prosentandel som har brukt folgende
helsetjenester i lopet av det siste aret.
Batsfjord kommune og nasjonalt

41
Healsesykepleier pd skolen
39
24

Helsestasjon for ungdom

10

18
Paykolog
9

m Bitsfjord kommune EMNorge

Prosentandel gutter og jenter som har brukt
ulike helsetjenester i lopet av det siste aret

Helsesykepleier pd skolen m 58
. 27
Helsestasjon for ungdom 25

Paykolog

mGutter mJentar

Hvor ofte har du brukt smertestillende

tabletter (Paracet, Ibux og lignende) i lopet av
siste maned? Batsfjord kommune og nasjonalt

Ingen ganger 24
Een gangs 36
Sjeldnere enn én 34
gangiuka 46
Minst ukentlig H 7
18
5
5

Flere ganger i uka

Daplig H

m Birsfjord kommune mMNorge

Prosentandel som bruker reseptfrie
smertestillende ukentlig eller daglig. Blant
gutter og jenter

Gutter Janter
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Hender det at du drikker noen form for
alkohol? Prosent | Batsfjord kommune og
nasjonalt

m Bitsfjord kommune mMorge

Aldri

Har bare smakt
noen fa ganger

Av og til, men ikke
54 ofte som
manadlig

Moksé jevnt 1-3 14

ganger i mineden

n

-t

i}
Hwver uke

Prosentandel involvert i ulike former for
regelbrudd. Prosent i Batsfjord kommune

Tatt med deg varer fra
butikk uten 4 betale

Vaerti sldsskamp

Med vilje edelagt eller
knust vindusruter,
busseter, postkasser eller
lignende (gjort haerverk)

Sprayet eller tagget ulovlig
pd vegger, bygninger, tog, 1
buss eller lignende

b

Lurt deg fra i betale pd
kino, idrettsstevner, buss, 11
tog eller lignende

Vaort borte en hel natt uten
at dine foreldre/foresatte
visste hvor du var

Skulket skolen

BEngang MWToeller flere ganger
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Prosentandel involvert i ulike former for
regelbrudd

Hatt med deg kniv eller
andre vipen pd steder det _
ikke er lov
Hacket, svindlet noen eller
drevet med annen -
kriminalitet pd nettet

Solgt hasj eller andre
ulowvlige stoffer

BEngang ®Toeller flere ganger

Regelbrudd blant gutter og jenter i Batsfjord
kommune

&
° &1
30 I 30 30 I s
Ingen regelbrudd Moen regelbrudd Mange regelbrucdd

mGutter H Janter

VOLD OG TRAKASSERING

Prosentandel som har blitt utsatt for ulike former for seksuell trakassering i lopet av siste ar

At moen mot din vilje delte bilder eller filmer av deg der
du er naken eller deltar i seksuelle handlinger

At noen mot din vilje befalte deg pd en seksuell méte 1

At noen spredte negative seksuelle rykter om deg

At noen pd en sdrende méte kalte deg for hore, homao
eller andre ord med seksuelt innhold

Bl gang ®2-Hganger M6 ganger eller mer
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Vedlegg 3: Undervisningsbolker fra temauken:

GRUPPEOPPGAVE:
LAG EN POSTER/PLAKAT |
P-POINT MED INFOOM ET

RUSMIDDEL.

Ha med: Fakta om rusmidlet, hvordan pavirkes kroppen av det, bilder osv.

Gruppene har framfering i uke g.
10. Klasse: Tirsdag fra kl. 08.30
8 kl. Onsdag fra kl. 08.30

9. klasse: Torsdag fra kl. 08.30

HASJ, CANNABIS

Gruppe 1

https://weedensenteret.no/
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KOKAIN, AMFETAMIN

Gruppe 2

MDMA, ECSTASY

Gruppe 3

https://www.youtube.com/watch?v=fh6rxl6zbpk
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ALKOHOL

Gruppe 4

COVID- 19

1. Hvordan har covid-1g pavirket hverdagen din?

2.Hvordan er din psykiske helse na i forhold til fer korona?

3. Hva savner du mest fra det «vanlige» livet fer korona?
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ALKOHOL

«Det mest brukte rusmidlet i verden»

E - 1
T
: |

GMIRNOF .- |

WY { . L .'.. ABS(.)LUT [3 i
1 &9 VODKA _

"al | |
< 3 A
= ‘. /
‘ /
- ' ‘\ !
)
TN s
3 ‘
/ | wousany ; ¥
o e » Jost Gorrm
CHANDON | ! b/ 1 | ! Dt
! . ! . ol
- ¢ } 7 e
- ; @
= el = O
\ -

e =

)

- -_—

. HVORFOR DRIKKER MAN ALKOHOL?
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 AKTIVITET- FEST X2, HVA VELGER DU

« AKTIVITET- PIESTIEN

Fest

'] Aﬁ a\

e

. T4
' "‘:’A

‘\_ .
.

\)«-

Side 32 av 44



- SLIK VIRKER ALKOHOL PA KROPPEN
@

Alkoholen opptas < Males i blodet

- Lenge siden man har spist = opptas “FG_I_B'%'E'”_
raskere av & vaere
- Rusen lett pévirket

inntreffer rundt

Tenk over hvor du drar, si ifra, valg av

0.5 promille
alkohol eller lavere.»

* Ower 1.5 promille: De fleste far problemer med hukommelsen, eller
sblackouts Hukommelsesproblemene gker med stigende pramille,
Man blir ofte kvalm, kaster opp og kan sovne,

® 2-3 promille: @kende fare for & bli bevisstlgs, puste darligere eller
pustestans.

® Over 3 promille: Hgy risiko for pustestans og ded. De fleste degr ved
promille over 4.

« BAKRUSEN

!r «syk» dagenderpa

3

- Kvalme
- Hodepine
« Deppa
- Slapp
- Fylleangst

r

- Arsakertil fyllesyke
- Kroppentilpasser seq
alkoholen

« Jolengre beruset—>
sterkere fyllesyke

- Mangel pé sovn
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ULOVLIGHETER

« AKTIVITET- KOLON
http://kolon.helsekompetanse.no/nb
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« GRUPPE OPPGAVER

= Finn artikkel i nettavis om ulykker knyttet (il alkohol
= Finn artikkel i nettavis som omhandler ungdom og alkoholiorgiftning

Hva er en fest for deg?
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(OPPLEVELSE AV A HA
DET BRAD

SEROTONIN & DOPAMINE

Hva skal til for ot U har det bro?

Vi et alle forskjellige ag liker & gjare
forskjellige fing. Men er defnee vi ALLE
trenger for & ha det bra®

A ba det gad! pa delen, & ba en god venn,
4 ha en familie som er der nér man frenger
deam ar viktig for o alle sammen,

Tﬂchn‘mcn"j, +he oni" twe 'H'nng.ﬁ

you ewyouy

«MULIGHETER FOR A
VIRKELIGGJORE SINE TALENTER®

Vi har alle det bra nar vi mestrer og utvikler
oss.

Hvor godt er det ikke nar man endelig klarer
den vanskelige pasningen pé fotballtrening
eller nér man endelig klarer den sangen pé

gitar eller trommer som man har gvd lenge
pé?

Mestringsfalelse er viktig! Hva gir deg
mestringsfalelse?
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(MESTRE VANLIGE BELASTNINGER |
LIVET»

God psykizsk helse hondler ikke bare om & ha det bra hele fiden
Handler ogsé om & ha verktey fil & héndtere vonskelige falelser og tunge tanker
Hva gjer du hvis du har det tungt eller vanskelig?

Mestringsstrategi = hondlinger eller atferd som hjelper oss med & hdndtere nye
eller vanskelige situasioner. Forskjellige mennesker velger forskjellige strategier |
farskjellige situasjoner, lhgen strategier vil vicke hver gong, eller virke for alle.

) o Usunne mestringsstrategier:
Exardiss Toke a bath Give yourself a
& pag talk Unngaelse og isolering
Problem-Focused Coping Skills Utsettelse (prokrastinering)
A sove bort problemenen
/ Skyve andre unna
- R E & oo & e = || e
an Ak For spport " Moen seker trast | mat, eller
managing time healthy beundories sult

Allkohol eller rusmidler

Selvskading

MESTRINGSSTATEGIER
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TANKER, FOLELSER, HANDLINGER (06
KROPPSLIGE REAKSJONER)

Hva husker dere fra foredraget med Marco Elsafadiz

Hvordan vi tenker om oss selv og hva vi sier til oss selv gjennom tankene kan pévirke
hvordan vi feler og hva vi gjer

==

KOGNITIV ATFERDSTERAPI MOT NEGATIVE
TANKER
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PSYKISK
(U)HELSE VS.
PSYKISK
LIDELSE

Det 4 ha det vanskelig | perioder er vanlig og helt
narmalt

Det & vemre nedstemt /trist eller veere engstelig/redd
er agsd helt narmalt

WE e 54 sykt deppa for tidaw, (/& far helt angst av
den mattepravenn

Men nar blir det 1il det vi som jobber med psykisk
helse kaller for depresjon eller angsi?

HVA HAR FOLELSER MED PSYKISKE VANSKER A

GJORE?
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* LYNKURS | HVORDAN MAN KAN TA VARE PA SEG
~ SELV NAR MAN HAR DET VANSKELIG

EVERYECDY ELDE SEEMS SO
HAPPY AAD ANORMAL. | WisH
| WASA'T THE D LY PERSON
WITH MENTAL HEALTH |SSUFES.

3 <l
S <

Sislz

Eksempler:

] . Hﬂl GU DE A legge seg til samme tid og sté opp til samme tid

IS soise frokost for skolen
SETT D E G ET Bruke mindre tid pd telefon, pc, nettbrett
A Se &l for dagen: aé en fur, ‘
AR IE oot fordegen b entr g enven

DAGEN!
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Eksempler:

2‘ HA KUNTAKT Snakke med mamma eller pappa
MED ANDRE Ta kontakt med noen andre i familien

RU N DT D E G | Ringe, sende melding, snap, focetime med en venn

Dere har laert at det & vaere i aktivitet er ikke bare
godt for den fysiske helsa, men ogsd den psykiske

Mar vi er aktive og blir litt svette, far hjernen kroppen
vér til & skille ut endorfiner [tlykkehormonetn), som

3. HOLD DEG | pévirker humeret vrt

| tillegg kan maon ogsé minke stress, f& mer energi, gi

A KT IVI TETI oss mestringsfelelse og styrke selvbildet.

Vi feler oss
gladere,
kjenner mindre

Hjernen skiller
ut endorfiner

Fysisk aktivitet

stress og

reduserer

falelse av
v i
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4. SPIS SUNT 06
VARIERT!

5. LEGG TIL
RETTE FOR GOD
SOVN

God maltidsrytme og et sunt og variert kosthold er
viktig for trivsel og helse

Det bidrar til & styrke immunforsvaret og ske
konsentrasjonsevnen

* Recduser skjermtid pd telefon, netthrett, tv osv, for du legger deg. Lyset |

skjermen far hjernen til & tre at det ikke er natt, og gjsr sann at man ikke
skiller ut melatonin (Hsovehormonetn)

* 5td opp til omtrent samme tid hver dag, ogsa i helgene. God sevnrytme er

wiktig for kropp og hodel

* Rett og slett = fa nok sevn. Moen trenger 10 fimer, andre trenger 8
* Fysizk aktivitet gir ogsza bedre sawvn

* Skriv ned ting du tenker mye pa fer du legger deg til & sove
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Og ta vare pd andre gir oss ogsd bedre psykisk helse selv!
=Snakk med noen som du vet kan voere ensom
"Snakk med en venn som du tenker har det litt vanskelig

*Hielp de rundt det til & komme | kontakt med helsesykepleier
eller leerer dersom du er bekymret for noen

6' VER RAUS ';L?:’pl til hjemme, eller hjglp noen andre du er
MED ANDRE

Vaer raus!

Dersom du har det vanskelig, ta kentakt med noen som
kan hjelpe deg. Det kan veere en venn, kjoereste,
leerer, helsesykeplaier, eller en annen voksen som du

7. BAR IKKE PR [ty
TUNGE TANKER

Bruke hjelpatelefon eller char: eks. Mental helses
hjelpetelefon 116 123

0 G F ﬂ I. E I.S E R Helsestasion for ungdom: Apen der mandager fra kl.
15-14.30. Kjersti og Maiken er der i partallsuker,
A I_ EN E Hege i oddetallsuker. For & bestille time kan du ringe

eller sende sms til 48038102
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