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Akkurat na sitter jeg pa kjokkenet i min nye leilighet og
forsoker 4 skrive denne teksten til det andre nummeret av
Inspira i 2021. Bladet har denne gangen temaet pavirkning,
og det som pavirker meg nettopp na er nabohunden som
uler. Den er ikke serlig glad for & vere etterlatt hjemme
alene og uttrykker sin misnoye i hoylytte ul, piping og
klynking, lyder som lett trenger igjennom tak og vegger i
50-tallsblokka vi tilfeldigvis begge bor i.

Lyder kan fort sette meg ut for jeg er, som mange andre
avhengig av & komme inn i en modus, kanskje det mange
kaller for «flyt», for & fa gjort et godt stykke arbeid. Nar det
er lenge siden jeg har veart i denne modusen minster jeg
arbeidslysten og blir motles og slapp.

Fordi det er mye som pavirker oss, bide i positiv og
negativ forstand, var det spesielt spennende & sette sammen
dette bladet. For alt rundt oss har jo en egen evne til 4 trykke
pa knappene i oss, og vi pavirkes alle pa ulike méter. Tenk
for eksempel pa folelsen du kan fa av muligheten til 4 troste
en venn, yndlingssangen din, nir du gleder eller gruer deg til
noe, eller lyden av en ensom hund.

Da jeg skulle sette sammen dette bladet gnsket jeg &
fa frem ulike aspekter av ting som kan pavirke, og oppdaget
at det var vanskelig & velge. Det var ogsa utfordrende for
dem som har bidratt i dette nummeret. For eksempel sa
illustrater Kornelia Enggvist, som har illustrert forsiden av
bladet, at det «var et veldig stort temal». Og det skjenner
jeg godyt, likevel er jeg forneyd med sammensetningen av
temavinklinger denne gangen.

| dette nummeret kan du lese om hvordan du kan
pavirke verden politisk, et dikt om hvordan det er & vere
mann, noe om hvordan musikk kan pévirke deg, litt om
hvordan & takle ensomhet og hvordan lokallagene vare i
Oslo og Grenland jobber med pavirkning, samt arets vinner
av skrivekonkurransen Skriv!, som handler om hvordan
koronaaret har pavirket, og lagt grunnlaget

for et kjeresteforhold.

Oda Archer
Redakter
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HVA SKJER
| LOKALLAGENE?

MHU Oslo om pavirkning

AV: MEMOONA SALEEM, LOKALLAGSLEDER | MENTAL HELSE UNGDOM 0SLO

Sa du sitter med ett engasjement for noe,

men hvordan kan du jobbe fram hjertebarnet ditt
gjennom pavirkning? Per nd har ikke vi i Mental
Helse Ungdom Oslo jobbet sa fryktelig mye med
pavirkning, da vi er en bredt sammensatt gruppe
med mange forskjellige interesseomrader. Men ett
av malene vare for denne hesten er a bli flinkere pa
pavirkning, slik at vi far jobbet fram de sakene som
betyr noe for oss, generelt i samfunnet. Vi er nye
pa feltet, men sammen kan vi bli gode til & pavirke
godt, bredt og stort for & fa fram kampsakene vare.

En mate a pavirke i forhold til treffsted er & kalle
inn medlemmer til et mete der man brainstormer
rundt aktiviteter. Man kan ogsa sende ut en e-post
0g sperre hva medlemmer gnsker a gjere, baerer
de pa et talent de kanskje gnsker a bruke? Er de
glade i a skrive, tegne eller debattere kanskje?

Eller foretrekker de aktiviteter? Forsek & bli kjent
med medlemsmassen, engasjer dem inn og
bruk ressursene som er der det trengs. Bade til
aktiviteter, men ogsa kampanjer hvis dere
jobber politisk.

Vil du pavirke i forhold til en sak, les deg opp pa
det, formuler noen ord rundt det. Skriv sa enten

en kronikk, lag en underskriftskampanje, spre det
pa sosiale medier, sjekk om noen andre brenner for
det samme, allier deg sa med dem. Send e-post til
aktuelle politikere, folg opp og krev tiltak!

Fra tid til annen far vi i lokallagene forespersler
om a sitte i ulike rad, prosjekter osv. Dette er ogsa
ypperlige arenaer for & pavirke. Det er ikke lett, men
det nytter som oftest. Sammen med andre kan man
gjore en forskjell.
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MHU Grenland om pavirkning

AV: ARIA NYGARD, LOKALLAGSLEDER | MENTAL HELSE UNGDOM GRENLAND

Om noen hadde spurt meg 3 ar siden hvordan
man kan drive med organisatorisk pavirkning hadde
nok svaret mitt vaert «njaa.. mete med politikere?>,
men sa vanskelig trenger det ikke a veere. |
lokallaget til Grenland har vi drevet med litt av hvert
av pavirkning, politisk sett har nok den viktigste
pavirkningen var veert gjennom brukerrad vi har
representanter i. Som ungdom og unge voksne med
et helt annet perspektiv pa politikken har vi mye
verdifullt & bidra med i disse brukerradene.

A fa plass i brukerrad er ofte s enkelt som 3
finne en relevant person i kommunen a sende mail
til eller snakke med folk fra andre organisasjoner

i omradet ditt og sperre om de har behov for flere
stemmer pa brukerrad. Som MHU lokallag kan
man ogsa fra tid til annen fa forespersler pa mail
om man har frivillige som ensker & bidra til diverse
brukerrad.

Noen plasser kan brukerradene foles litt ut som
kaffemoter, og om dette stemmer for ditt omrade er
din stemme enda viktigere. Da kan du blant annet
pushe for & ta opp relevante saker. Brukerradene
kan foles veldig forskjellige ut utifra hvem som
organiserer de, men de skal alltid hore pa det
representantene har & si og vurdere endringer i
tilbud osv basert pa info de far pa brukerrad. Man
kan for eksempel vaere stemmen som serger for
at nye psykiske helsetilbud blir godt utformet og
nart bussforbindelser, man kan vaere stemmen
som pusher for a gjere helsestasjon for ungdom
universelt utformet og mye annet. De eldre i
frivilligheten gnsker ungdom godt, men de har ofte
glemt hvordan det var & vaere ungdom selv, og de
var ikke ungdom i et like heyteknologisk samfunn
som i dag.

Pa tross av at politisk pavirkning er viktig for
meg tror jeg den viktigste pavirkningen vi driver
med i lokallaget vart er den sosiale. Via treffstedene
sprger vi for at medlemmene vare har en fast sosial
arena, hvor de kan prate om hva de vil og kose

seg. For mange kan treffsted veere en av de eneste
sosiale arenaene som foles trygt. Vi har alltid veert
gode pa a passe pa at det skal fortsette a foles trygt,
blant annet ved a ta hensyn til enkeltsituasjoner

0g gi beskjed pa en god mate om noen skulle gjore
eller si noe som oppfattes som ugreit.

Andre aktiviteter vi arrangerer er for noen de
eneste aktivitetene de er med pa, for eksempel
grunnet sosiogkonomisk situasjon eller psykiske
vansker. Det a vare klar over viktigheten av andre
aktiviteter enn bare treffsted tror jeg er viktig. lkke
at man nedvendigvis trenger & gjere noe veldig
spesielt, men kanskje oppfordre medlemmer til a
foresla aktiviteter oftere og preve a arrangere for
eksempel kino eller tur til badeparken minst x antall
ganger i halvaret.

Noe vi hadde store planer om 3 gjore for
pandemien som har mattet bli satt pa hold en stund
er & dra rundt pa skoler og prate om hvem vi er, hva
vi gjer og at det er ok & ikke alltid ha det bra, samt
hvem som kan vaere trygge voksenpersoner a prate
med om man ikke har det bra. For det forste kan det
vare en super mate a rekruttere medlemmer p3,
men selv for de som velger & ikke bli medlem kan
mye av det man sier vaere viktig for dem.

All pavirkning er viktig for noen, velg den typen
pavirkning som passer deg best og du nyter & drive
med. Kanskje noen andre i styret er interessert i a

ta det du ikke vil fokusere pa.

All pavirkning er viktig for noen.



5 kjappe til en
lokallagsleder

Martin Nordbo,
Mental Helse Ungdom Nord-Jaeren

MARTIN NORDBO

Hvor gammel er du?
27 ar

Hvilket lokallag er du
leder for?

Nord-Jaeren

Hvor mange ar har du
vaert med i lokallaget?
| 4 ar.

Har du noen skjulte
talenter?

Nei, ganske kjedelig der.
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1. Hvordan synes du det var a vaere med pa
ditt forste treffsted?

Det var skummelt & vere ny og ikke kjenne noen,
men jeg ble inkludert og tatt med inn i «gjengen».

2. Hvordan er det a arrangere treffsted na?
Det har vart utfordrende under korona, men ni
som tiltakene er borte har det vert enklere, og vi kan

vere tilbake pa treffstedet hver onsdag,.

3. Hva har det a vaere aktiv i lokallaget gjort
for deg?

Det har betydd sa utrolig mye, det & vare en del
av et felleskap hvor det er aksept bade for 4 ha dirlige
dager og gode dager har vert viktig. I lokallaget kan
jeg vere meg selv uten 4 fole meg annerledes. Det
& drive politisk pavirkning har vart med 4 fylle livet
med mening.

4. Hvordan organiseres driften av
treffstedet hos dere?

Vi forsgker 4 ha dpne styremoter for 4 ta imot
innspill, ogsd lager styret en plan 2-3maneder frem
i tid med hva vi skal gjere, basert pa hva vi har
gkonomi til. Som regel er det styret som har ansvar,
men om andre medlemmer har lyst far dem ogsi
ha ansvar.

5. Har du noen tips til morsomme aktiviteter
eller arrangementer andre lokallag kan
holde?

Brettspill er goy (sa lenge jeg vinner) ellers er
det alltid populert med mat, enten vi lager maten
sammen eller bestiller pizza.

DET A VARE EN DEL AV ET
FELLESKAP HVOR DET ER
AKSEPT BADE FOR A HA

DARLIGE DAGER 0G GODE

DAGER HAR VART VIKTIG.
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HVA ER

POLITISK

PAVIRKNING?

AV: VEBJORN LEITE OLSEN, SENTRALSTYREMEDLEM | MENTAL HELSE UNGDOM

Politisk pavirkning er nar vi samler alle vare

meninger sammen, for sa 4 rette oss mot dem som tar
beslutninger, enten det er stortingspolitikere, ordferere
eller fylkespolitikere. Alle har vi politiske meninger,
for eksempel & styrke Hjelpeteletelefonen eller & fa
vekk stigma rundt psykisk helse.

Politisk arbeid er viktig for & oppné Mental Helse
Ungdoms malsettinger. Organisasjonen bruker blant
annet brukerrepresentasjon, heringssvar og direkte
pavirkningsarbeid som virkemidler. Frem mot 2022 vil
Mental Helse Ungdom ha en gkt satsning pa politisk
arbeid i organisasjonen, og vil opprette et arbeidsforum
som skal jobbe med det landsmetet vedtok i
prinsipprogrammet. Forumet skal jobbe for politisk
samhandling mellom lokalt, regionalt og sentralt nivd i
organisasjonen, samt fremme politikken vér utad.

Vi er en organisasjon som jobber for en kjempeviktig
ressurs, nemlig psykisk helse. Der bide brukere,
pargrende og personer som synes at sakene er viktig,
jobber sammen for at «Alle barn og unge skal ha best
mulig psykisk helse, og at ingen skal ha det sa vanskelig
at deden blir eneste utvei». Vi er en organisasjon med
ulike erfaringer, kunnskaper og talenter. Og dette mé vi
i storre grad benytte oss av nér vi jobber politisk.

Strategier for a pavirke politisk

Nar vi skal na det politiske miljget og oppnd politisk
pavirkning ma vi bruke ulike perspektiver fra
medlemmene vére. Disse perspektivene kan fremmes
gjennom & holde foredrag og besgke skoler og bedrifter.
P4 slike arrangementer og besok kan relevante tanker,
som ombhandler psykisk helse og diskriminering i
arbeidslivet veere hovedtema.

Et eksempel kan vere & invitere seg selv til samtale med
ordfereren i din kommune, en stortingsrepresentant
eller til andre ungdomsorganisasjoner. For & oppna
politisk pavirkning er det ogsa lurt & veere aktiv lokalt,
regionalt og sentralt i utvalg, som for eksempel tar for
seg kommunehelsetjenesten, BUP og DPS. Den beste
strategien er & ta kontakt med de som tar beslutninger!

Politisk pavirkning gjennom media

Vi ber jobbe mer inn mot media for & spre politikken
til Mental Helse Ungdom. Dette gjor vi ved & ta
utgangspunke i organisasjonens prinsipprogram.

For mange er det 4 snakke med en journalist skummelt
i starten. Om du synes det er skummelt kan det vere
nyttig & huske pa at journalister er mennesker, og at de
er like avhengig av at vi forteller dem om saker som at
vi er avhengige av at de skriver om oss. Derfor er det
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“Vi er en organisasjon med ulike
erfaringer, kunnskaper og talenter.
Og dette mad vi i storre grad benytte
oss av ndr vi jobber politisk.”

en ovelsessak og noe man blir tryggere pé etter hvert.
Dessuten er det viktig & huske at alt blir lettere om man
har forberedt seg godt.

Et aktivt mediearbeid gjor organisasjonen vir synlig for
andre, og kan vaere med pd & pavirke og endre saker vi
mener er viktige & gjore noe med. Det sorger ogsa for at
folk som er enige med deg kan se at organisasjonen din
er et fint sted & vere engasjert.

Nar Mental Helse Ungdom far folk flest til 4 tenke at
psykisk helse er en viktig sak, da har ikke politikere noe
annet valg enn 4 satse pa psykisk helse. For til syvende
og sist er det antall stemmer ved et stortingvalg og
kommunevalg som gjelder.

Poenget er at vi i storre grad ma besoke politikere og
fagpersoner innenfor det som er relevant for punktene i
prinsipprogrammet vart. Dette kan gjore at vi far pafyll
av kunnskap, og muligheten til & pavirke politisk, og
slik fremme meningene til Mental Helse Ungdom ogsé
utenfor var egen organisasjon.




REISEN SOM
PRIUDIKK-
ATOR

2 50 e
VLIS ) fortelling
et allerede for
vi blir fodt.

HENRIKKE HAVAAS, MUSIKKURATOR HOS ACX MUSIC
N: ACX MUSIC

Fra vi er bittesma og ligger i mors mage kan vi

hore lyder - lyder som er med pa & skape de forste
opplevelsene av alt som skjer rundt oss. I magen er
mange av lydene rytmisk og strukturerte, og de fleste
av lydene vi herer kommer fra mor selv, som hennes
pust, hjerteslag og stemmen hennes. Hvis jeg ikke visste
bedre, kunne dette ogsa vart beskrivelsen av hva som

l
',.

kjennetegner en lit. For musikk kan ogsé ha en rytme,
en struktur, trommeslag og en stemme som synger.
Ingen tvil om at vi mennesker er medfedte
musikalske vesener.

Musikk pa hjernen

Sé lenge jeg kan huske har musikk vert en del av livet
mitt. Ec av de forste musikkminnene jeg har er en

CD med barnesanger som jeg elsket & hore pa. Dette
var tiden for jeg kunne lese sa albumtittelen har jeg
aldri kunnet navnet pd, men melodiene og deler av
sangtekstene sitter dypt forankret i meg. Melodier, rim
og rytmer blir nemlig ekstra godt lagret i
hukommelsen vér.

Moderne yrke
I dag jobber jeg som musikkurator i selskapet ACX
Music. En fantastisk jobb og et fantastisk arbeidsmilje.

Erfaringen min fra musikkproduksjon og DJ-spilling ga
meg et ekstra godt utgangspunkt nér jeg startet i
rollen som musikkurator.

Rollen som DJ og rollen som musikkurator har mange
likhetstrekk. Felles for begge yrkene er at man ma ha
peiling pd musikk og vite hvem publikum er, samt
hvilke folelser man gnsker & formidle. Du mé ha god
oversikt over sjangre og stilarter som eksisterer, og du
m4 vite hvor du skal lete etter ny musikk.

Musikkleksikon

Som musikkurator i ACX Music bruker jeg mitt indre
musikkbibliotek sammen med mine egne metoder

til 4 oppdage ny musikk. Rollen inneberer 4 sette
sammen spillelister med latutvalg som fungerer til en
konkret aktivitet, en stemning eller en type setting.
Det kan vare 4 lage spillelister som brukes i butikker,
pa treningssentre, for digitale gjenester eller pa
venterommet hos legen.

Jeg har i mer enn 15 ar selekeivt samlet pa musikk

og laget bibliotek med egne spillelister bestdende av
forskjellige musikksjangre pa plattformer som Youtube,
Soundcloud, Spotify, Mixcloud og Bandcamp. Likevel
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hadde dette biblioteket veert for snevert. Skal man
vere dyktig i dette yrket gjelder det nemlig & holde seg
oppdatert pa musikkfronten gjennom nettsider, sosiale
medier, artikler, plateselskap, forumer, nyhetsbrev og
ditt eget nettverk. Det finnes alltid ny eller gammel
musikk som man kan oppdage og det er det som gjor
denne jobben helt fantastisk spennende.

Nar melodien healer

Musikk er ikke bare noe hyggelig jeg liker & holde pa
med, det er blitt en viktig del av min identitet.

Jeg har mistet tellingen pd hvor mange ganger musikk
har vert redningen nar jeg har hate det kjipt og vondr i
livet. Den yngre versjonen av meg levde hver dag med
tristhet og felelsen av & ikke vare bra nok. Hverdagen
min er veldig annerledes nd, men jeg ma vere @rlig, av
og til banker de samme tankene fra barndommen pa.
Forskjellen fra da og na er at jeg nd meoter tankene med
nysgjerrighet og vennlighet. Uten 4 domme meg selv,
over jeg pa 4 akseptere at tankene er der, men samtidig
veere bevisst pa at jeg kan velge mellom & tro pd de
negative tankene eller la vere.

Satlig i utfordrende eller ubehagelige situasjoner spiller
musikken en viktig rolle for meg. Enten ved 4 spille
piano, lytte pd musikk, eller bevege kroppen til musikk,

klarer jeg & navigere meg videre slik at det blir mindre
av de negative tankene. Fokuset kan flyttes til et annet
sted, nemlig lyden - det foles godt.

Musikk gir oss dopamin
Horselssansen er en av de viktigere sansene vi har og

hadde det ikke vert for horselen hadde vi ikke kunnet
benytte oss av den gaven som musikkens verden gir oss.

Forskningen er tydelig og sier at det 4 lytte til musikk
gir en sa markant effekt pa virt hormonelle miljo
(dopaminsystemet) at det kan sammenlignes med
rusmidler. Jeg har hort mange si at de er “hekta pa
musikk” og nd gir dette uttrykket mye mer mening. Sa
neste gang du herer musikk du liker og du forsvinner
inn i lyden som kommer ut fra hodetelefonene eller
heyttalerne, legg merke til om ikke livskvaliteten din
hopper et lite hakk opp.

Har du en egen historie, refleksjoner eller
noen ord om hvordan musikk har hjulper
deg i ulike situasjoner og hendelser i liver?
W Da onsker ACX Music d hore fra deg.

| Send inn det du har pa hjerter til:
henrikke.havaas @acxmusic.com
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12 ALVORLIG TALT

De masete
annonsene

AV: ANDREA HOLST

Andrea Holst
skriver fast for
Inspira. Hun har

A skrive om pavirkning er virkelig ikke lett, rett og slett fordi jeg ikke
aner hvordan jeg kan begrense meg. Jeg kunne skrevet en skolestil om

tidligere utg-
kommentarfelt pa sosiale medier og hvorfor jeg blir oppriktig lei meg for at itt boken «Tar
folk tilsynelatende glemmer at det sitter et menneske bak skjermen. Andre du» om sine

tema som pavirker meg er reklameplakater i butikker om rabatt pé ting
jeg overhodet ikke trenger, men kjgper fordi det var pé tilbud. A si noe
om hvordan vennene mine pavirker meg til 4 endre syn pé et tema, ble for

erfaringer med
psykiske lidelser.

selvsagt. Et annet viktig tema er at hunden min er ekspert nir det kommer
til & manipulere meg for 4 fi viljen sin. Hvis han vil ha en godbit sa far
han det til pé den ene eller andre méten, og han er umaételig tilmodig nar
han ser pi meg med dadyregynene sine. Ingenting feltes rett for jeg stirret
pa den knallgule lyslykten som henger i stuevinduet mitt. Da jeg innsi
hvor jeg kjopte den, ble jeg lettere flau og det gikk opp for meg at det som :
pavirker meg til & kjope ting som gule lyslykter er viktig. %

Til min store irritasjon dukker det til stadighet opp
reklamer i sosiale medier over ting som er nytt og
spennende. De forste gangene jeg ser slike artikler
scroller jeg selvsagt videre mens jeg himler
med gynene over hvor lettpavirkelig folk er.
Hvem i alle dager kjoper et abonnement pa
en barberhgvel og forplikter seg til nok en
ménedlig fast utgift? Hvem gidder & kjope
helsekost pé nettet fordi noen pé facebook

sa de trenger det? Hvem gjor slike? Jeg

gjor slikt. Dessverre er jeg lettpavirkelig i

det lange lop. Nar den samme reklamen
popper opp mange nok ganger, klikker jeg
for eller siden pa annonsen i en blanding

av nysgjerrighet og irritasjon. Takket vare
gjentagende annonser, ender jeg ofte opp
med & kjope varen jeg egentlig ikke har behov
for. Slike kjop etter langvarig pavirkning skjer

oftere enn jeg liker & innremme.

En gang midt i den den verste pandemitiden =
poppet en drivhusannonse opp pa veggen min.
Annonsen hadde vist seg utallige ganger tidligere og jeg

hadde oversett den, men denne dagen var jeg pandemitrott

og smasliten. For jeg visste ordet av jeg leste jeg inngaende

beskrivelser fra produsenten om hvorfor dette var et produkt jeg var nede til
4 eie. Min forste innskytelse var at det var tull & bruke mye penger pd noe
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slike, men jeg leste videre. Slik ble jeg den lykkelige eieren av et minidrivhus
selv om jeg overhodet ikke er interessert i verken urter eller gvrige saker fra
planteriket.

Da jeg var yngre, syntes jeg det var hysterisk morsomt hvordan medre i
omgangskretsen min snakket om treningsapparater de aldri brukte. De hadde
sett det pa TV-shop og i et svakt gyeblikk ringt et telefonnummer som poppet
opp pa skjermen. Et par dager senere hadde de et treningsapparat i stuen
som allerede da var demt til 4 aldri bli brukt. Jeg vet ikke om det var
dérlige returordninger som var problemet, men kanskje de var som

ILLUSTRASJON: SYNNEVA MOEN

meg og tenkte at det er stress & returnere varer. Dessuten har
reklamen cruffet pd en slik méte at man feler man egentlig
har behov for gjenstanden. Husmedrene har jo godt av
trening og jeg har si absolutt godt av & bruke mer urter
i middagsmaten, eller & lage mer avansert middagsmat
enn ferdigmat for den saks skyld. Reklamen har
overbevist meg om at jeg trenger varen og da vil
jeg vere illojal mot meg selv hvis jeg sender den
i retur, selv om drivhuset fortsatt stér i esken
sin i boden. En dag skal jeg dyrke urter pd
kjokkenbenken, men det blir nok ikke i dag.

Takket vare annonser som har lurt seg inn
i underbevisstheten min, gir det helt plutselig
mening & kjope ting jeg overhodet ikke var klar
over at jeg trenger. Det gir ikke bare mening &
kjope dem: Jeg trenger dem. Mitt siste kjop er fire
like mummikopper. De dukket opp foran meg med
teksten «forhdndsbestill her». Ivrig og giret klikket jeg
meg inn og kjopte fire mummikopper, ikke fordi
jeg ville ha, eller trengte fire, men fordi
det var maksantallet man kunne
bestille. Til min store glede
ble mummikoppene
: raskt utsolgt og jeg
4 ’ " (] folte oppriktig at jeg
hadde gjort et godt
¢y Kjop. I gr lanserte
' Moominland at et

il nytt opplag av den
» samme koppen var pi
\ vei ut i butikkene. Av

fryke for & framstd som
tidenes mest lettlurte person,
plasserte jeg en av koppene i
skapet, mens resten ligger trygt plassert i
boden sammen med drivhuset og et cupcakestativ
jeg av uvisse grunner mente jeg trengte. En dag far jeg helt sikkert bruk for
dem, for det hadde vart for dumt 4 returnere dem.
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Du kan

pavirke andres
X

AV: CATHRINE LOUISE FINSTAD, MENNESKET BAK @NORSKEHEMMELIGHETER
ALLE ILLUSTRASJONER: @NORSKEHEMMELIGHETER / CATHRINE LOUISE FINSTAD

Siden 2009 har jeg samlet anonyme betroelser fra hele
landet og vist dem fram som illustrasjoner pa nettet.
Et utvalgt innsendte hemmeligheter blir hver dag

illustrert og publisert pd nettsiden norskehemmeligheter.

no og instagramkontoen @norskehemmeligheter.
Prosjektet finnes ogsd i App Store og hele landet er
invitert til & dele og illustrere hemmeligheter.

Hemmelighetene som sendes inn strekker seg fra
brusende forelskelser til fortvilte sir fra mennesker som
har det vondt. De vonde hemmelighetene kan handle
om selvskading, om spiseforstyrrelser, om mobbing og
sykdom. Har du en slik hemmelighet - er du ikke alene.

Slik prosjektet er lagt opp illustreres og publiseres alle
hemmelighetene etter blanda-drops-prinsippet og
behandles likt. Om det er noe jeg har lert etter alle disse
drene, sa er det at hemmeligheter er svart personlige.
Noe som er hemmelig for naboen din er ngdvendigvis
ikke hemmelig for deg. Grensene for hva vi velger 4 dele
eller skjule settes av hver enkelt, slik at en hemmelighet
er en hemmelighet uansett hva den handler om.

Folgerne av prosjektet er de aller beste. Nar de

sare hemmelighetene deles pa Instagram, flommer
kommentarfeltet over av heiarop, lykkesnsker og gode
kommentarer. Meldingene preges av oppriktighet,
konstruktive tilbakemeldinger og medfolelse.

Og dette pavirker folk!

Jeg far meldinger fra mennesker som blir glade over
stemninga i kommentarene og som far "troa tilbake”
pa kommentarfeltet. Jeg har hort om flere som har fatt
storre forstielse for andre mennesker og fitt utvida sine
begreper om samfunn, forskjeller og likheter. Det er
kjempebra!

Innsendere av hemmelighetene sender ogsa sine
tilbakemeldinger. De forteller at det er godr & se at de
ikke er alene og at de kjenner pé en varme fra dem som
heier. Det er utrolig hvor mye et enkelt digitalt hjerte

i kommentarfeltet kan bety. Det kan pavirke og endre
hele dagen!

Det skal dog sies at NORSKE HEMMELIGHETER er
et apenhetsprosjekt. Velmenende rad fra medmennesker
er fantastisk og garantert til hjelp for mange, men
enkelte hemmeligheter krever mer enn dette. De som
trenger profesjonell hjelp oppfordres til 4 soke dette av
fastlege, andre med fagkompetanse eller interesse- og
hjelpeorganisasjoner.

Allikevel tor jeg pésta at du og jeg har stor
pavirkningskraft som medmennesker.

Til 4 lytte, vare tilstede og stotte hverandre.
Ogsd i kommentarfeltet.



positive og bekymringslose.
iMen fnni meg er jeg A redd
#si rodd for alt mulig,

Jag hiper Lkke bestevenninnen min
vinnar bodrunden,
fordl da flytter Bun fra meg.

Hvorfor valgte du a starte
@Norskehemmeligheter?

Jeg starta NORSKE HEMMELIGHETER inspirert
av det amerikanske prosjektet Postsecret. Jeg ville lage
noe med Norge som mélgruppe og illustrasjon som
virkemiddel - noe som kunne engasjere alle. Mitt
prosjeke er heldigitalt og lavterskel, alle er invitert til
delta via nettsiden norskehemmeligheter.no. Prosjektet
starta med fokus pé bruk av illustrasjon sammen med
tekst, men har nd blitt et stort samfunnsprosjekt som
jobber for mer dpenhet og mindre skam.

Hva hjelper for deg nar du

foler deg ensom?

Jeg liker & lese. For meg kan en bok gi frihet og nye
tanker. Plutselig har jeg hatt noen fine timer med meg
selv og personene jeg leser om i boka - framfor 4 tenke
ensomme tanker. Jeg tror ogsd det er bra 4 koble seg av
sosiale medier ndr man er ensom. Det siste jeg trenger &
se er glansbildene fra alle andres liv nar jeg selv har det
lite kjipt. Da er boka et knallbra alternativ! Om jeg kan

anbefale noen bgker, vi jeg gjerne nevne «Dette er ikke

Jeg Blir a8 #tres
wom legger Ut bl
Folar alle cun:
aE dette ar noe man skal Like A g3
r.n-u'joq abEciutt Rator.

oss» av Neda Alaei, «Pappa var nesten pa Woodstock»
av Ane Barmen og «Voksne mennesker » av Marie
Aubert. Alle bekene har tanker og felelser det ikke er
lett & snakke hoyt om - men som det er veldig
befriende 4 lese

Hva er ditt beste tips til unge som

faler seg ensomme?

Som nevnt - les en bok eller her en lydbok. Sa vil jeg

anbefale 4 skrive ned tankene dine. Ikke en dagbok,

ikke noe som noen skal lese eller som skal se pent

ut. En kladdebok for & tamme hjernen for tanker

og fa det ut. Mange som sender inn hemmeligheter

til mite prosjekt forteller at det 4 sette seg ned og

formulere tankene sine er til stor hjelp! S& skriv det ut,

med den handskriften du har - ord for ord etterhvert

som de popper opp i hodet. Jeg vil ogsi anbefale de

som onsker seg et storre nettverk og flere venner om &

sjekke ut om det finnes et kor du kan melde deg inn i,

turgruppe, filmklubb eller andre organiserte events der

du kan sjekke stemninga og vurdere & engasjere deg.
Vg og ta forste skrittet. Foler du deg veldig trist skal

du snakke med en voksen du stoler pa.

INSPIRA 15
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MATENS HELHETLIGE
PAVIRKNINGSKRAFT

AV: ELISABETH ANDREA JOHNSEN

Du har sikkert hort ordtaket «Du blir det du spiser».
Mest sannsynlig er det ikke sd enkelt, men noe sant
kan det vere i ordtaket. Vi vet at det vi spiser har stor
pavirkning pé oss, bide nér det gjelder fysisk og psykisk
helse. Og maten vi spiser pavirker ikke bare oss som
individer, men ogsé verdenen vi lever i. Nettopp fordi
mye av maten vi spiser krever stort forbruk av ressurser,
bide i form av areal, energi, vann og avfall. Derfor er
det sa viktig at vi er bevisste i vire matvarevalg — bade
for at vi selv skal ha det bra fysisk og mentalt, men ogsa
for at planeten vér skal ha det godt.

Kostrad a ta med i hverdagen

De norske kostridene bygger pé en rekke systematiske
kunnskapsoppsummeringer for 4 fremme god

fysisk og psykisk helse, i tillegg til at de tar hoyde

for miljgaspektet. Kort oppsummert handler de

om hva man kan spise mer av, mindre av og hvilke
matvarer som er fine 4 inkludere i et sunt kosthold.
Enkle grep du kan ta i hverdagen for 4 ha et godt
kosthold er & spise mer av grennsaker, fruke, ber, fro,
notter, belgvekster, fisk og fiskeprodukter. Samt &
inkludere grove kornproduketer, vegetabilske oljer og
mykt margarin, magre meieriprodukter og vann som
torstedrikk. Matvarer man skal forseke & spise mindre
av i hverdagen er redt kjott og ferdige kjoteprodukeer,
samt matvarer med mye salt og sukker.

Helhetlig kosthold
A folge de norske kostradene innebzrer likevel ikke
oppfordringer til et strengt eller restriktivt kosthold. For

det & ha et sunt kosthold handler om s& mye mer enn
akkurat det vi putter inn i munnen vir. Det handler
ogsd om hvilket forhold du har til mat og hva maten
gjor med deg mentalt. A bruke overdrevet mye tid p 4
tenke pa hva du kan spise og ikke spise kan ogsa pavirke
helsen vér negativt. Og et perfekt kosthold finnes mest
sannsynlig ikke. Et viktig stikkord er derfor balanse.
Det er nemlig ikke slik at du ma kutte ut en rekke
matvarer for 4 oppné god helse. Men en god huskeregel
er likevel 4 la stersteparten av kostholdet ditt inneholde
sunne og neringsrike matvarer i trdd med de norske
anbefalingene. Samtidig som du gir rom for matvarer
du ogsa kan kose deg med og glede deg litt ekstra over.

Oppfordring til deg

Min oppfordring til deg er & vare bevisst pd & gi
kroppen din naringsrik mat, samtidig som du serger
for & ikke la mat ta altfor stort fokus i livet ditc. All mat
er lovlig, men det er viktig 4 spise variert og regelmessig.
Samt & ha rom for & skille mellom mat til hverdags

og fest.

Onsker du & vite mer om ernaring og psykisk helse

kan du sjekke ut prosjektet «Kostholdsprosjektet»

via Mental Helse Ungdoms hjemmeside. Som del av
prosjektet har vi en instagramkonto under navnet
@sunnhjernemat, og en anynom kostholdschat hvor
du kan stille alt av spersmil knyttet til mat, kosthold og
ernzring. Vi tilbyr ogsd gratis kostholdsveiledning hos
klinisk ernringsfysiolog.






ILLUSTRASJON: LINDA HEGGEN
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En Mann

Av Didrik Landa Pollestad

Nir folk sper meg koss eg har det,
sa ler eg og seie:

Eg har det bra.
Men eg lyge.

For eg slite med & apna meg opp for folk og fortella
koss eg egentlig har det.
For eg e tross alt en mann.

Og me mannfolk snakke ikkje om sénn.

Svakhet eller det 4 vise seg svak ligger ikkje i var
natur.
Nei, en mann skal vere en feilfri alfa hann.

En som alle tenker er perfekt.

Sann er det i min kompisgjeng.
P4 jobben.
I min egen familie.

Og ellers i samfunnet.

Mine dager er fylte med lek, moro og alltid mye
folk rundt meg.

Men sa kommer kvelden der eg sitte heilt aleina og
alle folkene rundt meg

e byttet ut med alle tankene mine.

Eg tenke morke tanker om morgendagen.
Stress, mas og jag pd jobben.
Eg tenke optiske tanker om farger.

Som om svart kan bli kvitt og sa svart igjen.

Stress med tall, ekle, stygge og provoserende odde-
tall.

Tall som stramme seg rundt halsen.

Tall som stoppe oksygentilforselen til hjernen min.

9-5-3-1
Ufullstendige tall som fucke opp hodet mitt.

Koffor finnes det ikkje bare partall?
Altsd, me feire jo alltid runde tall mest.

10-20-30-40-50-60-70-80-90-100

Felles med alle disse tankene,

er at ingen, utenom meg sjol,
vet om de.

For eg tor ikkje sei det til nogen.

For eg e mann og snakke ikkje om sann.

Kan ikkje me mannfolk ver litt mer myke?
Torra 4 st imot normen.

Leera 4 sei dei mindre toffe tinga og!

Det eg meine, e at du e tross alt en mann,

me ber kunna snakka om det!
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Et stille ar

Av Eden Elverum
Jeg skulle flytte; bytte by og bytte navn,

forankre meg i frihet, farge héret, skifte havn

da verden ble gredgvende
stille og dremmer bleke
for ogsd de skulle hive etter pusten

Tilverelsen fyltes av tomme stoler,
merke rom og stengte derer

Det ble pabud om 4 holde maska —
huske de som har det verre enn oss —

men psyken raknet til sist, maskene til tross

Det var mai, og vi satt pa en utekafé
du og jeg

kaféen stengte igjen fa dager senere
pilsen grat fra glasset og du spurte

Med bagasjen full av knuter
Besokte jeg deg i september;
nesten men ikke helt venner
nesten pd vei over dammen
nesten men ikke helt ssmmen
den forste jenta

du tok med hjem og hvem
vet, kanskje den siste

Timeglasset vért spiste
dyner, graten etterpa varte

i tre kommuner

til Oslo S fra Moss, men du
slapp ikke hinda mi én gang
Jeg sa jeg skulle tenke,

men ringte deg alt neste dag

Hva er vi egentlig for & verve deg til oss
Jeg var for full til & huske svaret
men mitte ha sagt noe om mellomtid

Nar avstand var normen ble vi nermest
Vrengt, ndr verden ute forble inne

Du ble tam nok

til & spise fra handen

og dum nok

til 4 komme tilbake etter mer

Sé ble det august, vi 14 blant pappkasser
og du skulle dra forst

Der ble vi liggende i tre dager

for jeg vaget & be om trost

for at du snart skulle spise hjertet mitt
Men etter en stillhet lengre enn éret
sa du at du ogsa var blitt glad i meg
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Den hgsten var himmelen et torturkammer
hvor jeg sto tvunget til 4 observere

madnen sultes og fetes opp igjen i en

synelig endelos, sykelig dans mellom

netter og dager,

tykk og mager

Det var sjelden nok seppel i gaten

til 4 indikere en god natt

Byen sto igjen forlatt, som om ei
Kittelsen-kjerring hadde kommet med raken
Oynene klarte ikke helt & virke som for;
vente seg aldri til morket slik gyne ber

Det ble januar, og det som verre var var at
det si akkurat ut som aret for; like ade,
like mange land rede men med

flere syke, flere redde, flere dede —

og stadig, sikkert, fler

som tenkte at nd gar det ikke mer

Jeg sa jeg aldri skulle endre kurs

for noen mann, jeg skulle sette stien

i brann bak meg og aldri se tilbake
Haken ville vert 4 forlate

deg som jeg ikke finner ord pa
Maken har jeg aldri mott, si

jeg takker en gud som jeg ikke tror pd
for at jeg ble fodt

inn i samme tid som deg.

Vi spilte et spill, selv om

vi ikke driver med slikt

og det spillet var gjemsel

vi bare brukte jevlig lang tid
pa all tellinga og finninga
Jeg kan fortsatt overhodet
ikke tro det at du

var der hele tida, i ti ar

eller noe

Igjen sa har det blitt august,

du og jeg har blitt il vi

Og selv om du tidvis er en dust

er du ferie og hjemkomst pa samme tid
Nir du holder meg sa holder det;

da kan jeg vere hva som helst,

selv lykkelig

Jeg vet ikke helt hva jeg gjor her enna

utenom 4 elske, men jeg tror

jeg vil finne det ut underveis

Hva om det stille dret aldri kom, og jeg hadde reist —
dratt min vei uten 4 drefte

at drommer kan bygges rundt deg.

Arets vinner i skrivekonkurransen
Skriv!

Hvert ar arrangerer Mental Helse Ungdom og bladet
Psykisk Helse skrivekonkurransen Skriv! for unge opp
til 30 ar. | ar var temaet «pa tross av korona.

Jurybegrunnelse: Fordi teksten «Et stille dr» evner

@ beskrive hvordan to mennesker fikk tid til @ finne
hverandre pd tross av, eller kanskje snarere pa grunn av at
verden stengte ned, rommer vinnerteksten drets tema pd
en seerlig god mate. Sprdklig skiller den seg ut med sveert
gode bilder og et lekent sprak. Juryen la spesielt merke

til tekstens rytme og subtile formuleringer. Forfatteren
klarer @ si mye uten @ veere overtydelig, noe som bidrar til
tekstens littercere rikdom og sceregne karakter.
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Det er i lokallagene det skjer!

Finn ut hva som skjer pa Facebook, sek Mental Helse Ungdom
«ditt lokallag» eller ta kontakt pa epost.

Vi skal ha halloween-tema pé
treffstedet og arrangere tur til
fritidsparken | Skien. Datoer er
Lkie satt, men medlemmer Ran
fploe med pi FB 0g 1 fremover!

Vi arrangerer halloween-treff 30.

oktober 0g 13. november skal vi
wt ph tur L nezrmiljpet. BL med!

Det er masse som skjer!
Vi arrangerer blant annet
halloweenfest 237#. oktober,

hobbykveld 10. november og
curling 24. november

Vi jobber hele tiden aletivt for
4 bespke politikere og skrive
Leserinnlegg!

BERGEN
bergen@mhu.no

FREDRIKSTAD
fredrikstad@mhu.no

GRENLAND
grenland@mhu.no

KONGSBERG
kongsherg@mhu.no

MOSJBEN
mosjoen@mhu.no

NORD-JAREN
nordjaeren@mhu.no

NORD-VESTLAND
nordvest@mhu.no

NARBYSUND

naeroeysund@mhu.no

0sLO
ungoslo@mhu.no
10. oRtober arrangerer VL dagstur
ROMERIKE . oktober arvangerer Vi dag
romerike@mhu.no til Flam Zipline og 28. oktober
’ har vi treffsted wed halloween-
SOTRA tema. ttillegg kommer Vi til 4 ha
Julekos hver torsdag i desember
sotra@mhu.no <=
STEINKIJER
steinkjer@mhu.no
STIBRDAL
stjordal@mhu.no
SUNNMORE
sunnmore@mhu.no
TRONDHEIM

Hver spndag fra kl. 14-12
har vi dpent treffsted.  tillegg
As arvangerer Vi halloweenparty 1.
aas@mhu.no oktober. Fra 10.-17. oktober skal

vi markere verdensdagen for
psykisk helse!

trondheim@mhu.no

Finnes det ikke et lokallag i ditt omrade?
Send en e-post til post@mhu. no for & here

hvordan du kan starte et!

BLI MEDLEM?

Send MHU Medlem til 2490.

PARTNERE: 2 (KB
STIFTELSEN
DAM
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