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«Dette har vert en kjempefin dag. Dette MA vi gjore oftere»,
«Jeg skjonner ikke hvorfor vi ikke gjor dette hele tiden, skogen
er jo ikke SA langt unna».

Hvor mange ganger har du sagt dette? Kanskje aldri, men jeg vet
hvertfall at jeg har gjort det. Ofte. Likevel er det jeg gjor isteden

4 ga inn pd mobilen og scrolle. Jeg folger flere instagramkontoer
med navn som «@norskfriluftsliv», «@mittfriluftsliv», «@teltlivet»
eller «@ut.no». Jeg scroller, eller jeg slenger meg pé sofaen og ser et
program med Lars Monsen, og blir inspirert. For; Jeg. Vil. Ut. L.
Naturen. Men jeg gjor det altfor skjeldent. Kjenner du deg igjen?

| denne utgaven av Inspira hiper jeg vi kan bli enda mer inspi-
rerte, og kanskje fd noen ekstra gode grunner til 4 klare 4 komme
oss bittelitt mer ut. Jeg vil starte med 4 komme med noen kule
nyheter fra forskningens verden:

Hele 22 studier har pavist at det 4 oppholde seg i gronne omgi-
velser gir et redusert stressnivd, sammenlignet med 4 oppholde seg
innenders eller i urbane omrader.

Opphold i naturen har vist seg 4 ha en positiv effekt pa evnen til &
reflektere over problemer i livet. Effekten er sterkere ved opphold i
faktisk natur, sammenlignet med 4 se bilder av natur.

Grentomrader nar hjemmet og arbeidsplassen har en psykologisk
restituerende effekt. A ha natur synlig gjennom vinduene hjemme
og pa jobben kan gke folelsen av tilfredshet med livet, og senke
stressnivaet.

Med det i bakhodet inviterer jeg deg inn i dette bladet hvor du
kan lese om Harald Ostbye, fra Frisk Pust og Mestring sine reflek-
sjoner rundt tilbudet, fa svar pa hvorfor naturen er si bra for oss
av en ekspert og lese om to ekte naturforbilders forhold til natu-
ren.

Til slutt vil jeg komme med en oppfordring som jeg selv skal pro-
ve 4 folge denne hesten og vinteren:

Ta steget ut av doren. Trekk pusten dypt inn. Sett den ene forten
foran den andre. Se opp pa trerne langs veien du gir pa. Sett ho-
det i automodus. Et skritt av gangen. Kjenn pa luften mot ansik-
tet, kjenn pd hvordan du har det.

God tur!.

Oda Archer
Redakter
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LO:KALT

HVA HAR SKJEDD |
LOKALLAGENE SIDEN SIST?

v | 0SLO VAR STYRET KLARE Vv LOKALLAGET | TRONDHEIM ER
VED STANDEN! KLARE FOR KINO!

A FRA FREMVISNING OG PANELDEBATT LOKALLAGET | SOTRA MED STAND v
I BERGEN PA ODEON KINO

Pa verdensdagen
for psykisk helse 10.
oktober viste mange
av lokallagene frem

filmen Disco, som

Mental Helse Ungdom
har vaert med pa a
utvikle og promotere.

Det ble noen fine
arrangementer over

store deler av landet!
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Av Katarina Tarabczynska
BUT IT'S ALSO A COLORFLIL ..OR COZY EVENINGS. PERFECT
FOR PELAXING. SO DON'T FORGET

AUTUMN..IS MOSTLY A VERY MONTH FILLED WITH OPPORTLNITIES
FOR ADVENTLIPES IN THE FOREST... TO TAKE CAPE OF YOURSELE

COLD, DARK AND RAINY SEASON,

STYRE- O0G STRATEGISAMLING

25.-27. oktober arrangerte Mental Helse Ungdom styre- og strategisamling
for alle lokallagene. Helgen ble fylt opp av spennende foredrag om prosjekt-
spking, kommunikasjon og samarbeid, og workshops om gkonomi, aktivitets-

planlegging, politikk og formidling. Pa kveldene koste vi oss med brettspill og
godteri!
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TONJE GRANMO

Hvor gammel er du?
31 ar (ma ofte vise leg!)

Hvilket lokallag er du leder for? I| :
Tigerstaden aka Oslo
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Hvor mange ar har du vaert med i - ﬁ "N
0 <

lokallaget?
Det er jeg faktisk litt usikker pa, men tr
deter5

Har du noen skjulte talenter? M
Jeg er en potet sa kan brukes til det s
meste, men det som kanskje nesten ingera'I

vet er at jeg er veldig god pa skeyter og
trente med landslaget da jeg var 12 ar. - |
Ellers er jeg uslaelig i handbak og kan
danse pole. Ellers skjot jeg min farste elg ;\

da jeg var 18 ar. i

(

lil'
|
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til en
lokallagsleder

Tonje Granmo

1. Hvordan synes du det var a vaere med pa
ditt forste treffsted?

Jeg var nerves i begynnelsen, men etter en stund
fant jeg ut at det var hyggelige folk sa jeg bestemte
meg for 4 dpne meg litt og bli kjent med de.

2. Hvordan er det a arrangere treffsted na?
Na er det veldig hyggelig og jeg gleder meg hver
gang for & se hvem som kommer og om det kommer

noen nye.

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

Jeg har fatt mange nye venner og bekjente. Jeg har
leert en del om meg selv og ikke minst gleden av &
vare der for andre og i tillegg fa drive med bruker-
medvirkning.

4. Hvordan organiseres driften av treffstedet
hos dere?

Vi har planlagt aktiviteter et halvt &r fram i tid
ogsé har vi trykket opp plakater som vi henger opp
rundt omkring i byen, sykehus, universitet, hegskol-

et, dps, bup osv.

5. Har du noen tips til morsomme aktivi-
teter eller arrangementer andre lokallag kan
holde?

Vi har hatt veldig god respons pi 17 mai frokost,
sommeravslutning pa Tusenfryd (det fins jo f.eks
Atlanterhavsparken, Akvariet i Bergen og Dyrepark-
en i Kristiansand som kunne vert lignende.) og ikke
minst juleavslutningen.

JEG VAR NERV@S |
BEGYNNELSEN, MEN ETTER EN
STUND FANT JEG UT AT DET
VAR HYGGELIGE FOLK SA JEG
BESTEMTE MEG FOR A APNE
MEG LITT 0G BLI KJENT
MED DE.



Diamenter og blyanter er laget av
det samme materialet?

Hvert 10. minutt forsvinner det en art
fra jorda. Det er mellom 1000 og 10
Geiter har dialekter? 000 ganger raskere enn det som er
normalt? Norsk natur er ogsa truet.

Den forste gangen et ekstremvaer fikk
navn var i 1995 og stormen ble kalt
«Agnar»?

Turer i skog og mark kan fore til
positive forandinger i hjernen?

Det som skiller dagens artsutryddelse

fra tidligere er at den skyldes en arts

dominans over alle de andre artene,
nemlig menneskets?

Noen steder i Skottland skriver
leger ut naturopplevelser som
turgaing og fuglekikking til
pasientene sine?



Biene gir oss opp mot 30% av maten vi
spiser, gjennom a pollinere planter? En
av tre norske bier (inkludert humler)
star pa rodlista. Selv om det finnes
flere trusler mot biene, er den storste
trusselen tap av leveomrader.

\m%w’”"
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Verden allerede har blitt en grad
varmere i lopet av de siste 100
arene?

Ugler ikke har gyeepler? Det de
har isteden blir best beskrevet som
gyetuber. Fordi de ikke kan bevege

disse tube frem og tilbake har uglene
utviklet en utrolig nakkefleksibilitet.

Uglene kan snu hodet hele 270

grader, mens mennesker bare klarer
180.

Havet produserer opp til 85 prosent
av jordas oksygen?

Mer enn 200 virustyper kan fore til en
forkjolelse?
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Homoseksuell aktivitet blandt

mannlige giraffer er mer vanlig enn
hetroseksuell aktivitet?

Grontomrader naer arbeidsplassen har
en psykologisk restituerende effekt?

Tornadoer, orkaner og oversommelser
kan pdelegge hele byer pa engang,
men at det veaerforholdet som har vist
seg a vaere det mest dodelige ovenfor
mennesker faktisk er hete?
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AV: GENERALSEKRETAR ADRIAN TOLLEFSEN

2019 har vaert et ar preget av stor vekst for Mental Helse Ungdom. Organisasjonen far stadig flere
medlemmer, gkonomien har styrket seg i forhold til 2018 og aldri for har vi hatt flere prosjekter.

Antallet lokallag har hatt en svak nedgang. Per
31.12.2018 hadde organisasjonen 19 aktive lokallag.
Per 01.11.2019 har vi 18 lokallag.

Det som er veldig gledelig er at ancall kurs har okt og
at organisasjonen har 18 flotte treffsteder hvor barn og
ungdom i det ganske land far bistand fra organisasjo-
nen.

POLITISK PAVIRKNING

Den politiske aktiviteten i organisasjonen har vert hoy
12019, og organisasjonen har hatt betydelig medieom-
tale.

Arbeidet i tvangslovutvalget ble ferdigstilt i 2018 og i
2019 har utredningen knyttet til dette arbeidet vart pa
hering, og Mental Helse Ungdom jobber i skrivende
stund med sitt horingssvar.

I kjolvannet av arbeidet med utviklingen av pakkefo-

tlop har datterselskapet vart, Kompetansesenter for
livsmestring og folkehelse, vunnet et anbud om et
kunnskapsleft i frivillig sektor pd nettopp pakkeforlop
og brukermedvirkning.

2019 har ogsa vert aret hvor organisasjonen har arbei-
det med opptrappingsplanen for barn og unges psykiske
helse. Mental Helse Ungdom har bidratt betydelig i
utviklingen av deler av strategien og fatt giennomslag
for flere av de foreslatte tiltakene. Spesielt har vi fatt
gjennomslag for en styrking av den reelle brukermed-
virkningen av og blant barn og ungdom, og da spesielt i
kommunene.

Mental Helse Ungdom overvaket i 2019 fortsatt
arbeidet med utvikling og implementering av et eget
livsmestringsfag i skolen som nd innferes i 2020.

ORGANISASJONEN

I organisasjonen har utviklingen vert sveert god ogsa
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12019. POFU ble ved arets begynnelse utskile i en

egen stiftelse og fortsetter sitt viktige arbeid for barn og
ungdom pa egen kjol. Treffstedsprogrammet er en fast
prioritering i Mental Helse Ungdom og er, sammen med
lokallagsarbeidet, svart viktig for a utvikle gode lokale
meteplasser for barn og ungdom.

Vi har i 2019 fortsatt arbeidet med 4 utdanne enda flere
kursledere og brukermedvirkere, og vi har gjennom-

fort ulike kurs i alle regioner. Dette arbeidet er utviklet
sammen med brukermedvirkningsprosjektet. Prosjekeet
har bidract il et godt kursprogram for unge brukermed-
virkere som nd brukes i organisasjonene Barn av Rusmis-
brukere og Mental Helse Ungdom.

PROSJEKTENE

Mental Helse Ungdom er en prosjektorganisasjon. Fra
sin spede begynnelse som selvstendig organisasjon i
2011 oppfyller vi i dag i stor grad formaélet vart gjennom
& gjennomfere ulike prosjekter som er i trdd med vért
politiske program.

Prosjektene som er i drift per 2019 er Brukermedvirkere
og erfaringskonsulenter, En som lytter, Bobilen, ESL
Rad og Veiledning, Psykens Koreografi, Rettighetstelefo-
nen, Unge samers psykiske helse, Klatreveggen og Psykt
normalt. Disse kan du lese mer om pa vare hjemmesider.
Ut over dette er Mental Helse Ungdom involvert i flere
forskningsprosjekeer, samt eksterne prosjekeer.

TIL SLUTT

Jeg vil pé vegne av organisasjonen takke alle medlemmer,
tillitsvalgte og ansatte som har gjort, og som fortsatt gjor
en fantastisk innsats for organisasjonen, og jeg gleder meg
utrolig mye til 2020.

Med vennlig hilsen,
o
i
s P
¥ i ,,'7’
£ ?/"
‘—'1-. ; -.-'j L I ’—-/’rl-/f_—- —
g / "H—J/.
il

Adrian Wilhelm Kjolo Tollefsen
Generalsekretar
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AV: TURLEDER HARALD @STBYE

MHU spkte i 2017 Miljodirektoratet (MD) om penger til et nytt prosjekt kalt Frisk Pust
og Mestring. MD innvilget seknaden og bevilget penger til prosjektet. Jeg ble ansatt som
prosjektkoordinator. Vi gjennomforte to turer i 2017 og tre i 2018 og 2019.

Turenes mélsetting er & gi okt livskvalitet og okt livs-
mestring gjennom friluftslivsaktiviteter som er ment &
gi mestrings- og fellesskapsfolelse. Turene gjennomfe-
res som et lavterskeltilbud. Alle aktiviteter er tilpasset
niviet til deltakerne.

For 4 oppnd malsettingen valgte vi Akersatra leirsted

i Ringsaker kommune. Akersztra eies av Hamar og
Hedemarken Turistforening. Stedet ligger i utkanten
av Hedmarksvidda. Dette gir oss frisk pust. Deltaker-
ne kjenner en markant forskjell pé lufta nar de gar av
bussen sammenlignet med Gardermoen som er frem-
motested. Akersetra har ikke innlagt strom eller drik-
kevann. Det er vedfyring. Mat ma lages pa grill eller pd
gassbluss. Det er utedo. Som en si treffende uttalte det:
Dette er som et opphold pd Farmen/TV2. De enkle
forholdene gir oss mestring. I tillegg ma vi for 4 komme
ut pa tur krysse Astaelva pa en hengebru. Dette er kre-
vende for de som ikke er sa glad i hoyder og gyngende
underlag. Nar vi er over er det kort vei til turstier, og
nar veret tillater det, kanopadling i Akersztratjernet.

Jeg har opplevd disse tre drene som szrdeles givende.
Det gleder meg stort 4 se hvordan den enkelte trives
under uvante forhold. Aller mest gledelig er det 4 se
hvordan alle tar vare pa hverandre. Her er alle like,
alle har med seg en ryggsekk med ulike opplevelser og
erfaringer, alle behandler hverandre med respekt, alle
stotter alle.

Det er gjort en rekke studier om naturens innvirkning
pa menneskets trivsel. Samtlige konkluderer med at na-

turen i seg selv er et helsevesen i miniatyr som indirekte
kan behandle ulike lidelser. Dette kan jeg underskrive
pa. Det 4 oppholde seg i naturen under enkle forhold
tilpasset den enkeltes tilstand kan gjore underverker.
Kombinasjonen frisk luft, nye lukter, nye lyder og dyr
kombinert med ulike former for mestring er medisin
uten at det er ngdvendig 4 fa den pd resept.

En annen viktig ting for oss er mat. Maten skal tilbe-
redes pd en enkel méte og den skal vare god. Vi tar
hensyn til de som har ulike spesielle behov. «Hele»
Norge spiser TACO pa fredagene. Det gjor ogsa vi. Nar
vi studerer mengden av mat som gir med sa er det helt
tydelig at den friske lufta og de ulike mestringsaktivite-
tene gir en matlyst som er imponerende.

Til slute vil jeg nevne at det sosiale kanskje er det
viktigste nar vi ser pé hele oppholdet. For mange kan
derstokkmila veere veldig lang, derstokken kan ogsa
vere veldig hoy, men for de som er med oss pa tur sé er
samvaret med andre likesinnede meget viktig. Alle kan
ved hjemreise underskrive p at oppholdet pa Akersztra
har gitt de okt sosial mestring.

Jeg er overbevist om at turene er en direkte investering i
folkehelse bade mentalt, psykisk og fysisk og til en billig
penge. Vi er serdeles takknemlige for at Miljedirekto-
ratet (MD) har dekket alle utgifter disse arene og haper
pa at de ogsé vil gjere dette i fremtiden. Uten disse
tilskuddene, ingen turer.
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SEUNGDOM?

Er du en av ildsjelene i Mental Helse Ungdom? Da @nsker vi i
valgkomiteen a snakke med deg!

Valgkomiteen trenger innspill til gode kandidater til sentralstyret og
desisjonskomiteen. Om det er deg eller noen du kjenner spiller ikke sa stor
rolle. Vi vil snakke med alle engasjerte mennesker i var organisasjon som
kan tenke seg, eller vurderer a stille til ulike verv.

A ha sentrale verv i Mental Helse Ungdom innebaerer & ta et ansvar for
& sette politikken var ut i livet og serge for at psykisk helse alltid er pd
agendaen. | tillegg far du veere med a bidra til at vi far sterkere og stadig
flere lokallag. Du vil oppleve a vaere med pa mye spennende, men ogsa
krevende avgjerelser som kan fa betydning for organisasjonen og hvilke
gjennomslag vi skal jobbe for.

Valgkomiteen sin jobb er & sette sammen et forslag til hvem vi tror er de
beste kandidatene til a inneha sentrale verv i organisasjonen. Pa landsmate
i oktober 2020 blir avgjerelsen om hvem som blir valgt inn i sentrale verv
gjort demokratisk av medlemmene.

A drive valgkomité kan vaere en krevende oppgave. Derfor gnsker vi & fa sa
mange innspill som mulig til aktuelle kandidater. Vi vil sende flere mailer
ut i organisasjonen der vi sper om aktuelle kandidater, men hvis dere

har spersmal eller gnsker & stille dere til disposisjon er det mulig a gjere

allerede na.

Send oss gjerne en mail pa valg@mhu.no

Valgkomiteen bestar av:
Elise Rossly Jonas

Remi Longy

Kent-0Ove Blix Bogfjelldal
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AV: HILDE INNSET

Denne novellen vant farstepremien i skrivekonkurransen «Skriv 2019, som
arlig arrangeres av magasinet Psykisk helse og Mental Helse Ungdom.

Det har morknet nér hun gar ned mot det hesteskofor-
mede bygget. Hun gir med kjente skritt mot hoved-
inngangen som si mange ganger tidligere. Etter lang
fartstid i ”Soltunets Venner” kjenner hun s 4 si alle be-
boerne pa sykehjemmet. P4 de fleste rommene er lyset
slukket for natten og mesteparten av bygget sover. Hun
lurer pd hvem det er hun skal besgke denne gangen.
Sykepleieren som ringte mot slutten av kveldsvakten
hadde heseblesende sagt hva det gjaldt og spurt om hun

kunne komme, men med den kontinuerlige pipingen
fra alarmen som distraksjon i bakgrunnen hadde hun
glemt 4 si hvem det gjaldt for hun takket og la pa reret.

Hun tar et siste stopp og trekker inn den kjolige nat-
teluften for hun gir inn. Disse nattlige besokene star i
sterk kontrast til de ordinare hyggebesokene pa dagtid.
Dette blir et av de krevende besgkene, et av de uten te
og smakaker, hvor kursen er satt og timene gér sakee.




"Hei. Sé fint at du kunne komme. Det er bare meg her
i natt og de andre beboerne trenger...” Det piper fra
alarmen igjen. ”Selvfelgelig”, nikker hun for nattsyke-
pleieren gir med raske skritt mot et av pasientromme-
ne. Hun merker ikke at sykepleieren har kommet ut
igjen for hun sier at, “det er Arvid”, og nikker mot en
dor. Til tross for at hun har gjort dette for og tar det
profesjonelt, kjenner hun likevel hvordan hjertet synker
litt ekstra. Det er noe spesielt med Arvid. "Hvordan
har han det?”, spor hun. "Han er litt av og pa, men
mesteparten av tiden ligger han i en des. Han har fatt
kveldsdosen med morfin, si han har ikke vondt i hvert
fall. Jeg titter inn til dere etter hvert.”, sier sykepleieren
og blir avbrutt av den pipende alarmen igjen. De smiler
og nikker il hverandre, og hun tar et dypt innpust og
et langt utpust for hun gir inn.

”Hei Arvid, det er Stine. Horer du det?” Han beveger
munnviken og kommer med et slags grynt og gjor

et lite kast med armene, og hun tolker det som et ja.
"Hvordan gér det?”, sper hun, selv om svaret gir seg
selv og hun ikke forventer noen verbal respons fra han.
I stedet setter hun seg i stolen ved sengen, tar hinden
hans og sier at hun skal veere sammen med han i natt.
Herfra er det bare 4 vente. Arvid er en av dem ved
Soltunet som ligger hennes hjerte nzrmest, kanskje
fordi det til tross for hans egen hjertevarme ikke er si
mange andre hjerter som banker for han. Etter at det
andre hjertet i The Band of Brothers sluttet & sl3, var
det bare Arvid igjen. Det var det han omtalte dem som,
han og broren, nar han stolt fortalte historier fra livet
sitt. Etter den generasjonens tidsnorm skulle sinne som
broren hans gjemmes bort. Arvid, derimot, viet store
deler av livet site til 4 ta seg av sin psykisk utviklings-
hemmede bror, og dermed ble det aldri tid og plass til
4 stifte mer familie. Han er en av fa pa Soltunet som
ikke har noen pérorende i det hele tatt som kommer pa
besok, og likevel har han aldri gitt uttrykk for noen sorg
eller bitterhet. Samtidens skam over den mongoloide
broren har det ikke vart spor 4 finne av hos Arvid. De
motte fordomsfulle blikk sammen og hadde hjerter som
banket i takt gjennom livet til det bare var ett hjerte
igjen som slo.

Klokken er blitt halv ett, og sykepleieren stikker hodet
inn deren og spor hvordan det gir. Sporsmaélet er neppe
stilt med noen forventning om at det skal gi bedre,
men snarere for 4 fi en statusoppdatering. “Det er rolig
og det virker ikke som han har smerter eller plages. Jeg

tror han sover nd.”, sier hun og nikker mot brystkas-
sen som hever og senker seg langsomt under dynen.
?Godt.”, sier sykepleieren. ”Du far ringe pa hvis det
forandrer seg eller dere trenger noe. Har du lyst pd en
kopp kaffe?” Hun takker ja og noen minutter senere er
sykepleieren tilbake med et krus kruttsterk kaffe, som
enda en piminnelse om at det er natt. Hun klemmer
handen til Arvid og sier navnet hans uten & fi noen
respons. Hun slipper det klamme grepet litt, skifter
stilling i stolen og nipper til kruset med jordmorkaffe.

Sevnigheten begynner 4 sige pd. Hun tenker tilbake

pa arbeidsdagen og de gode oyeblikkene som gjor det
verdt 4 sitte oppe om natten ogsd. Guttene hadde lekt
sd fint sammen i barnehagen i dag. Da stille, forsiktige,
lille Even hadde spurt de fire andre som satt med et
brettspill om 4 fi vere med, var i utgangspunktet alle
brikkene opptatt. Hun hadde sett hvordan underleppa
hans begynte 4 skjelve for en av de store gutta kom pé
at de kunne spille med legoklosser i stedet sinn at han
ogsa kunne vere med. Det er de stundene som bringer
hap og optimisme for fremtiden. Hun skotter bort pd
Arvid igjen. Han lyser alltid sénn opp nér de eldste
barnehagebarna kommer pa det ukentlige formiddags-
besoket for 4 synge og leke. Under regler og sangleker er
det han det er rift om 4 vare i par med og han som gir
pa rundgang mellom ungene fra uke dil uke.

“Uhng”. Tankerekken hennes blir avbrutt av et urolig
stenn fra sengen. "Du er ikke alene, Arvid. Jeg er her.
Det er Stine.” Hun tar hinden hans igjen og merker
hvordan han roer seg. @ynene hans er fortsatt lukket,
men pusten er langsommere enn i sted. Klokken har
blitt to og det gir mot svarteste natten. Nar klokken
narmer seg halv tre har hinden hans gradvis blitt kal-
dere. Hun drar stolen enda litt nermere mot sengen og
gjentar at hun er der og at han ikke er alene. Like etter-
pa herer hun et lite sukk forlate leppene hans. Hinden
hans har blitt helt kald, men hun blir sittende og holde
den il sykepleieren kommer inn igjen. Hun later til &
skjenne hvor landet ligger og legger rolig handen pa
skulderen hans en liten stund. Nar de har fitt sace frem
blomster og tent lys pd nattbordet har solen begynt &
komme frem og lysne himmelen. Hun gir slipp pa den
kalde hdnden tl Arvid og legger den forsiktig ned pa
brystet hans der det varme hjertet har sluttet 4 sli. Hun
rekker akkurat et par timers sgvn for de forste barna
begynner 4 komme i barnehagen. Natten er i ferd med
d ga over i dag.
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DEN GODE SKOGEN SOM

ALLTID ER DER

AV: TONJE GRANMO

Mitt forhold til naturen har eksistert siden jeg ble til.
Bare et par maneder gammel ble jeg med pappa pa tur i
skogens vakre rike. Jeg satt i beremeis og spiste baby-
grot, mens pappa og de andre bygde jakttirn. Jeg mi jo
ha folt meg trygg og hjemme i skogen, siden jeg alltid
har vendt tilbake.

Skogen, mitt andre hjem

Uansett om det var for 4 gi en tur med bikkjene om
vinteren pé truger, dra pa elgjake en hostdag eller dra
for & bade (noen ganger ufrivillig, noen ganger frivillig)
har skogen alltid foltes som hjemme. Da jeg som liten
hadde vansker med 4 leere 4 sykle pa grunn av epilepsien
reiste vi til skogs for & trene. Der kunne jeg ove uten
altfor mange tilskuere og jeg kunne bruke den tiden jeg
ville. Det var ingen som stresset meg. N& som jeg kan
sykle har jeg selvsagt provd offroadsykling pa fjellet og i
skogen.

Meditasjon for sjela

N4 i voksen alder merker jeg at det 4 ta med bikkja

pa tur, spenne pa meg skiene eller bare lgpe innover i
skogen, eller sykle eller g& i marka i Oslo er si fint. Da
nyter jeg stillheten. Jeg foler meg fri og slipper & tenke
pa hva som foregar utenfor. Steyen blir borte. Da er det
morsomt 4 klatre opp pa en trestubbe eller en stor stein

og bare nyte utsikten, men s& ma man jo tilbake il
veien og hverdagen som kan vere stressende, og til tider
krevende. Det man kan trgste seg med da, er at skogen
og marka er der si du kan beseke den néir du vil.

Frisk pust og mestring!

Fordi naturen er si viktig for meg ble jeg kjempeglad
da Mental Helse Ungdom begynte med Frisk pust og
Mestring. Dette er jo akkurat hva jeg har vokst opp
med, og rundt Akersetra er jeg jo si og si lommekjent.
Velkommen hjem! Det at flere skal f& muligheten il

4 kjenne pd stillheten, den friske lufta, det ulendte
terrenget, roen og mestringsfolelsen, det er jeg kjempe
glad for! Neste steg ma veere 4 sove ute i hengekoye for
det er en deilig folelse! For ikke 4 snakke om hvilken
opplevelse.

Oppfordring

Jeg anbefaler alle & komme seg ut pa tur. Det trenger
ikke & veere lange turen. Det er helt opp til deg, men
nar du er ferdig med 4 lese dette bladet, sa ta pa deg
skoene og kom deg ut og kjenn pa folelsen av & slappe
av. Du vil kjenne det pa en helt annen mate enn om du
gir pd kafé eller er inne pa treningssenteret. Skogen er
medisin for bdde det psykiske og fysiske. Ta med deg en
Kvikk Lunsj og god tur!






Organenes jubileumsfest

Av Lisa Evensen

Ustabilt

Jeg kjenner pulsen stiger og jeg kan hgre mine egne hjerteslag
Himmelen er bldere, gresset er gronnere, solstrilene er sterkere

og jeg foler meg fri fra alle lenkene som holdt meg nede

Men legene sier at det er noe galt med blodsirkulasjonen,

blodet renner for raskt gjennom kroppen min

mens blodcellene danser ballett i rosa kjoler og verdens vakreste ballettsko
Organene mine samles til jubileumsfest og skal markere starten

pa et liv med evig lykke og evig energi

Jeg blir diagnostisert med overproduksjon av adrenalin og dopamin
men egentlig er jeg bare litt ruset pa livet, det gar helt fint

Legene er partypoopere og vil ikke gi seg

sd de medisinerer meg, isolerer meg og plasserer meg

bak hvite vegger for a stoppe festen inni meg

Hvorfor kan ingen se hvor bra jeg har det?

N3993H VANIT :NOrsvdLsnl



Erter tre uker med full fest og ingen sevn blir organene mine slitne og lungene mine kollapser

Immunforsvaret mitt svikter og jeg blir infisert med tusen antibiotikarestistente bakterier og star i fare for multiorgansvike
Hele kroppen min kjemper for & overleve men det er vanskelig 4 sette i gang hjerte- og lungeredning p& meg selv

Jeg starter med CPR, men jeg er sliten og vet ikke om jeg har det i meg til & fortsette

30 kompresjoner. Musklene i armene mine verker, men jeg vet at jeg kan presse meg litt til.

To innbldsninger, har jeg nok luft i lungene?

Jeg gjentar. Jeg har alt for mye & miste, hvorfor har jeg ikke sett det for?

30 kompresjoner og to innblasninger. Jeg klarte & redde meg selv.

Litt deprimert og litt overmedisinert, men det er tross alt kalkulert

Jeg fester fem timer pa lordagene men ingen arresterer meg for ordensforstyrrelse
Jeg maler pulsen min for 4 sjekke om jeg er i livet

Hyvis det stemmer at jeg har 120 i puls m4 jeg veere pd vei til 4 f3 et hjerteinfarkt
Jeg venter og méler igjen

110 — Hjertet mitt loper lopsk og jeg kan kjenne blodet pulsere gjennom kroppen
Igjen

100 — Pulsen min er uregelmessig, men jeg tror at jeg skal overleve dette

Igjen

90 — N4 puster jeg nesten normalt

Igjen

Stabilt
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ET TRE TIL
BESVAR

AV: ANDREA HOLST

Jeg har alltid hatt et litt anstrengt forhold til
naturen. lkke fordi jeg ikke liker 4 ta med meg
hunden ut i skogen og forsvinne i mine egne
tanker mens jeg trekker inn frisk luft og nyter
stillheten. Jeg liker faktisk fiellturer. Turer hvor
svetten renner og beina verker, helt til man nar
toppen og utsikten feier bort alle bekymringer.
Turer i skog og mark eller pd fjellet er egent-

Andrea Holst

skriver fast for
Inspira. Hun har

C tidligere utg-
det synger etter nér jeg forst kommer meg ut. it poken «Tor

Grunnen til mitt anstrengte forhold til naturen  duy» om sine
er rett og slett pd grunn av treerne jeg ma forbi  erfaringer med
ndr jeg er pa tur. psykiske lidelser.

lig bade tiltalende og gir mestringsfolelse sa

Arsaken til at jeg har et litt ambivalent forhold
til naturen, manifesterer seg tilbake til da jeg
var syk. Jeg hadde provd alt av behandling

og jeg var desperat etter 4 bli bedre. Jeg folte
ikke at noen kunne hjelpe meg og jeg forsvant
lenger og lenger ned i et morke hull av angst,
depresjon og paranoia. @nsket og hapet om

& skulle klare 4 bli frisk, stod heldigvis sterke,
sa jeg takket ja til alt av behandlingstilbud jeg
fikk mulighet til & delta pa. Denne gangen var
det mindfulnesskurs som stod p listen. Jeg
ante ikke hva mindfulness var, og jeg kan ikke
skryte pd meg at jeg kan noe serlig mer om
det den dag i dag. Det jeg vet, er at mange har
stort utbytte av dette. Jeg mener ikke 4 pasta
at mindfullness ikke har effekt, for jeg var nok
ganske uheldig med min opplevelse. Det kan
ogsd hende mindfullness rett og slett ikke var
noe for meg. Det eneste jeg kan si sikkert, er at
det kurset jeg ble sendt pd nok var for videre-
komne.

Pa forste kursdag moette vi en engelsk dame
som pratet ivrig om at hun hadde nekkelen til
hvordan vi alle skulle fa et bedre liv, eller om
ikke annet: et mer harmonisk et. Kursdamen
reiste seg og stirret ivrig pd publikummet sitt
mens hun sirlig delte ut en rosin til hver av
kursdeltakerne. Jeg ble deretter instruert til &




ALVORLIG TALT 24

holde rosinen opp til eret og fortelle resten av gruppen hva
rosinen folte. Nar man sliter med paranoia og er dypt nede
i en depresjon, framstod ikke dette bare sers merkelig. Jeg
var overbevist om at dette var en test for 4 se om jeg fortsatt
var spre nok til 4 innbille meg at rosiner hadde et dypt
folelsesliv. Jeg sa kursleder inn i gynene og utbret «jeg tror
rosinen savner & vere drue». Jeg ble vist ut pd gangen og
fikk en innfering i hvorvidt jeg var motivert til & bli frisk
eller ei, i s tilfelle métte jeg begynne 4 ta kurset seriost.

YMSNAZIGVHVL YNITNVd ‘NOrSvdLsnl

Jeg beklaget meg, samtidig som jeg fortalte meg selv at jeg
matte ha bestdtt testen. Jeg gikk inn igjen, lyttet til rosinen,
men mitte innse at jeg nok dessverre ikke er noen rosin-
hvisker. Den sa ikke et ord. Farste kurstime var over.

Heldigvis er ikke jeg en person som gir opp sa lett, sé jeg
mgtte opp til neste kursdag ved godt mot og med et hip
om at jeg hadde bestitt testen og at vi denne gangen skulle
fokusere pa noe litt mer handgripelig. Lytte til appelsiner
eller noe slikt.

Vi satt i ring og gjorde pustesvelser, noe som forsividt
var behagelig. Kurslederen pratet om & bruke pusten som
anker og viktigheten av 4 gi seg selv tid. Vi fikk beskjed om
4 bli flinkere ¢l 4 g ut i naturen. S3 langt, sa vel, for jeg var
svert glad i naturen. Jeg s for meg lopeturer i fjellet med
hunden pa slep og tenkte at disse mindfulness-greiene kan-
skje hadde noe positivt 4 tilfere likevel. Det var oppfordrin-
gen hun deretter kom med hvor det brast litt for meg. «Ga
ut i skogen. Finn deg et tre. Velg deg et som ser vennlig og
hyggelig ut, klem dette treet og kjenn godt etter, fol pa at
treet elsker deg betingelseslost. Kjenn hvordan treet gir av
sin kjeerlighet uten 4 enske noe i retur.» Jeg tror noe knaste
inni hodet mitt, for jeg ble sittende pa stolen en god stund,
uttrykksles og forvirret, for jeg reiste meg og gikk. Jeg kom
meg aldri til kursdag tre.

Det kan godt hende jeg mistet det egentlige budskapet
bak oppgaven, eller at jeg misforstod eller gikk glipp av
deler av instruksjonen. Jeg kan i det minste si med sikker-
het at jeg ikke har klemt noen trar; Verken den gang eller
i de senere 4r. Ikke en gang dem som ser szrs vennlige ut.
Dog ma jeg innromme at jeg folger ekstra godt med hvis
jeg gar forbi et tre som ser ulykkelig ut. Kanskje vi kunne
hjulpet hverandre. Det vil vi aldri fa et svar p4, og for &
veere arlig, sa lever jeg godt med det. Jeg holder meg til
nybegynnerversjonen av turgding: Jeg gar, ser meg rundt,
nyter stillheten og naturen for jeg drar hjem og tar meg en
dusj. Det er nok natur for min del.
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¢ Carina er utdannet sykepleier og
= har en mastergrad i medisinsk
St antropologi og kulturell psykologi
fra University College London.

1 2019 ble hun ferdig med sin
doktorgrad i helsevitenskap, som
hun tok ved Universitetet i Agder.
| doktorgraden utforsket hun
endringer og opplevd utbytte av
friluftsterapi.

Carina jobber na som forsker
hos Avdeling for barn og unges
psykiske helse (Abup), som er en
del av Serlandet sykehus.
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AV: ODA ARCHER

Kan du forklare kort hva frilufisterapi gar ut pa?

Friluftsterapi eller utendersterapi vil si at man benyt-
ter seg av naturen og det enkle friluftslivet i behandling
av psykiske og sosiale helseutfordringer. Det foregir ofte
i grupper og det er fokus pa 4 fremme ressurser, aktiv
deltakelse, fellesskap, og mestringsopplevelser. De tre
hovedfaktorene er naturen, den fysiske mobiliseringen
ved & ta i bruk kroppen, og det psykososiale samspillet i

gruppen.

Huvorfor kan naturopplevelser vere helsefremmende?

Vi mennesker er natur og i utgangspunktet tilpasset
4 leve tett pa naturen. En hypotese er derfor at vi har
forutsetninger for & kjenne pé ro, avspenning og velvere
i naturlige omgivelser, mens vi fort kan bli oppjaget og
utilpass nar vi mange steder i skende grad lever vire
liv atskilt fra naturen. Videre er det en teori som sier at
naturen stimulerer vir alternative ressurs, nemlig var
indirekte oppmerksomhet, ved at vi lar oss engasjere av
det som betegnes som en myk fascinasjon, hvor vi kjen-
ner vinden mot ansikeet, lyden av bekken, fuglesang,
susing i lgvet, eller lar blikket hvile mot horisonten. Det
som er stilig er at mens var indirekte oppmerksombhet er
aktivert, gjenopprettes samtidig vér kapasitet for direkee
oppmerksombhet, dermed blir opphold i naturen bide
en effektiv avkobling og en reell «lading av batteriene».

Mange trekker frem mosjon og trening som spesi-
elt positivt for den psykiske helsen. Er helsegevinstene
knyttet til natur og frilufisliv alltid bundet sammen
med dette, eller kan opplevelse av natur i seg selv vere en
helsebringende faktor?

Opplevelse av natur og friluftsliv kan absolutt vere
helsebringende i seg selv og alle har ikke forutsetninger
for eller ensker om & mosjonere eller trene. Hensikten
med & trekke ut i naturen kan vere nettopp det mot-
satte, det 4 finne ro, hvile og pusterom, som mange
mennesker har behov for i hektiske og krevende livssi-
tuasjoner. Stress kan vere direkte helseskadelig og det
er mange méter 4 «stresse ned» pa, om det er med fokus
pa tilstedeverelse og ro, eller via sikalt «gronn treningy.
Det kommer tilbake til det samme, enhver m3 finne sin
form ut ifra egne forutsetninger og ensker.

Hva har ungdommene du har vert i kontakt med
giennom ditt doktorgradsarbeid sagt om opplevelsen av

4 vaere ute i naturen som en del av behandling?

Mange har mestret ting de p forhand aldri hadde
trodd at de skulle klare og er stolte over hva de har face
til. De syntes det var flote at det er ulike tilnzrminger
til behandling for mange synes det er «kleint & sitte
inne pa et kontor eller foler seg mislykket nir de er pa
sykehuset, mens de foler seg mer fri i naturen. Man fir
gjerne anledning til & bli godt kjent med terapeutene
nar de var pa tur sammen i flere dager og friluftsterapi
foltes ikke som «behandling, de kalte det heller for

naturlig terapi.

Har du tips til ungdommer som onsker i benytte seg
mer av naturen?

Tipset mitt er egentlig bare & kjore pé, begynn i det
enkle med 4 bare gé turer og utvid horisonten etter
hvert som du kjenner deg klar for det. En idé kan ogsa
vere & melde seg inn i DNT Ung eller andre lokallag
som har aktiviteter ute eller finne andre i ditt nermiljo
som kan ha interesse av & veere i naturen dersom man
ikke onsker & gjore det alene. Man kan ogsé hente inspi-
rasjon fra blogger som for eksempel «villmarksjenta» og
andre som trosset frykten for 4 overnatte alene ute, men
som etter hvert har gjennomfort flere ekspedisjoner.
Det er mye variasjonsmuligheter og det er bare & kjenne
etter hva man har lyst tl.

Hua er din faglige bakgrunn og hvorfor er du oppratt
av natur og frilufisopplevelser?

Som nyutdannet sykepleier begynte jeg 4 jobbe pa
en akutt/degnpost for ungdommer i alderen 13- 18 &r
som strevde med psykiske vansker. Det begynner 4 bli
noen ar siden og pa den tiden var det mer vanlig & vere
innlagt over lengre perioder, hvor enkelte ungdom-
mer nermest forfalt fysisk og for si vidt ogsa psykisk.
Serlandet sykehus er omgitt av vakker natur og jeg tok
derfor med meg ungdommene ut pa tur sé ofte jeg kun-
ne. Her synes jeg ofte vi fikk til de beste samtalene og
de kviknet liksom til ute pa tur. Na jobbes det heldigvis
pa en helt annen mite innen psykisk helse feltet. Siden
2012 har vi hatt natur-baserte behandlingsalternativer
for ungdommer som henvises til oss, og gjennom dok-
torgradsarbeidet mitt har jeg sett at naturen kan vare en
viktig stottespiller i terapeutisk arbeid med ungdommer.



MATS GRIMSATH

De siste arene har Mats holdt
foredrag hvor han deler sin
historie om blant annet det &
ikke fole at man passer inn noe
sted. | fordragene og pa den
stadig voksende instagramkon-
toen oppfordrer han til apenhet
om psykisk helse. Mats fant
tidlig sin lidenskap som fotograf
og turte a utforske det. Han er
0gsa en eventyrer som har seilt
alene fra Larvik til Lofoten med
apen bat. Malet med turen var
a treffe folk uten fordommer og
forventinger. | 2019 vant han
Tabuprisen.

Huvorfor ble naturen viktig for deg?
Jeg tilbringer tid ute fordi jeg digger det. For meg

er det ogsd spesielt uteopplevelsene som har evnen til

4 overskygge de tunge tingene i hverdagen og gi meg
pafyll av den gode arten.

Naturen ble viktig for meg fordi det ble det forste
stedet hvor jeg klarte 4 skape et eget fristed. Fordi det
ikke var noen som hang over meg med lekser ute i na-
turen folte jeg meg helt fri og fikk mindre bekymringer.
Det var ikke sé farlig 4 gjore feil, og jeg folte at jeg ute i
naturen kunne skape mitt helt eget fristed.

Har du hatt et forbilde som har hjulpet deg nir du
har hatt det vanskelig?

Det har ikke vert noen som har vert helt konkrete
forbilder for meg, for jeg har blitt motivtert og inspi-
rert av mange. Men det stortse forbildet er nok Anja
Hammerseng Edin. Jeg jobbet med henne forste gang
da jeg var 17 ar og det var veldig inspirerende at hun
alltid ville at folk skulle bli fryktlese. Det var ogsa in-

spirerende at hun delte hvordan det egentlig var & vare
toppidrettutgver.

Hva burde ungdommer vite om det i takle angst og
ensombet?

Ungdom burde vite at selv om de foler seg veldig
ensomme, si er de ikke alene. Det 4 vare ensom eller ha
det vanskelig er mye mer vanlig enn dagens unge tror.
Det 4 streve og 4 ville ha en pause er en naturlig del av
hverdagen. Det er mange andre som har det helr like,
men det er ikke s& mange som ter & snakke om det.

Huyilke lavterskeltips har du til ungdommer som vil
komme seg mer ut pa tur?

G4 ut og slutt & sammenligne seg med alle andre.
Tenn deg et bél, og kanskje vil du oppleve at det er noe
for deg? Det fine med 4 vare ute er at det ikke finnes
noen fasit. Det er et stort rom for & prove og feile og for
4 gjore det pa din egen mate. Det gjor at det er plass til
alle, uansett hvem du er.
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Huvorfor ble naturen viktig for deg?

Jeg har slitt med angst siden jeg var seks ar gammel.
Hele livet har jeg ogsd mislikt naturen, og heller ville sit-
tet inne enn 4 vare ute. Det var legen min som foreslo
at jeg skulle ta meg en tur ut i naturen etter 4 ha vart
deprimert over langt tid. Da var jeg 24 ar og hadde aldri
bruke tid i naturen frivillig. Allikevel skulle det vise seg
& veere en helomvendende opplevelse for meg 4 komme
meg ut i naturen; det var forste gang angsten min ikke
fulgte etter, og siden da har det blitt mitt fristed.

Huvordan bruker du naturen for i fii en bedre psykisk
helse?

Jeg bruker naturen som en arena for frihet og mest-
ring. I dagens travle samfunn er det lett & fole et press
om & prestere, vere god nok og om & sammenligne seg
med andre. Nar jeg er ute slipper jeg unna press og
bekymringer, og kommer mye nermere roen jeg har pa
innsiden. Jeg sammenligner meg ikke med noen andre
enn meg selv, og jeg opplever ekstremt mye mestring
med & ove meg pd det jeg ikke kan, og & se progresjon!
Slik som & leere meg 4 tenne bal, sanke mat eller torre &
sove ute alene en natt. Mestring i natur er medisin for
angsten min.

Huva burde ungdommer vite om det 4 takle angst og
ensombet?

Det er lett 4 tro at man er alene om 4 ha det vondt,
og det & veere ungdom, hvor alle er pa leting etter hvem
man er og hva man skal, kan ogsa vere svart angstfylt.
Vit likevel at du absolutt ikke er alene, vi er mange;
bade voksene og unge, og det & vare ®tlig og dpen om
hvordan du har det er noe av det viktigste du kan gjore
for deg selv. Jeg opplever at det & veere dpen om hvordan
jeg har det, gjor at litt av tyngden slipper, og det blir
lettere & veere meg. Du trenger ikke fortelle det til hele
verden, kanskje er det nok 4 si det til mamma, en god
venn eller helsesoster.

Huvilke lavterskeltips har du til ungdommer som vil
komme seg mer ut pad tur?

1. Ikke fol du mé gé lengst, bare tyngst eller
veere lenge pa tur. Det viktigste er at du gjor det du foler
deg komfortabel med, uansett om det er en halvtime i
parken eller en dagstur i marka.

2. Det er lettere 4 komme seg over derstokk-
mila om man er flere. Kanskje det er en gjeng du kan
sperre om & bli med? Eller sjekk Turistforeningen og
DNT ung for turer & bli med pd! Der er det dpent for
alle, uansett.

3. Sett en av méltidene dine utenders en dag.
Om det er frokostskiva ved vannkanten eller om det er
fredagspizza pa bél er helt opp til deg. Det viktigste er &
koble litt ut fra det dagligdagse livet.

UNE CECILIE OKSVOLD

Une Cecilie er 27 ar og stu-

derer til & bli barnehagelaerer
med vekt pa friluftsliv. Hun har
slitt med generalisert angst og
tilbakevendende depresjon siden
barndommen. For noen ar siden
delte hun sin historie om hvordan
hun bruker naturen som fristed i
hverdagen, og siden da har hun
jobbet en god del med formidling
gjennom egne kanaler pa sosiale
media, foredrag og ulike publikas-
joner om det. Hennes @nske er a
kunne bidra til & fjerne stigma-
tisering rundt psykisk helse, slik at
flere tor a prate apent om det, og
fa den hjelpen de trenger.
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VEGEN MOT ET NYTT NAUN

Landsmotet narmer seg. Alle lokallag i Mental Helse Ungdom har kommet frem til to
personer fra sitt lag som skal fa den zerefulle oppgaven a vare delegater pa landsmeotet
til Mental Helse Ungdom. Delegatene har blitt gitt myndighet til a8 argumentere,
diskutere, foresla, fremme og bestemme pa vegne av sine medlemmer. En fantastisk
oppgave, med mye ansvar og med mange muligheter.

AV: NAVNEUTVALGET, VED CHRISTIAN EMIL SYVERTSEN, CHRISTIAN RUUD, MARTINE ANTONSEN, MEN MEST MILLE PLASSGARD FALSTAD

26. OKTOBER 2018
Dagen har endelig kommet. Delegater fra alle kriker og kroker i Norges

langstrakte land starter pa den korte eller lange veien mot landsmetet. Noen
kommer med fly, andre med bét, og enda flere med buss og tog. En ting er
hvertfall sikkert - det er 34 spente delegater som dukker opp pé et hotell i
ytterkanten av Oslo den formiddagen. Det er her de skal komme til enighet
om hva Mental Helse Ungdom skal vare de neste to arene.

28. OKTOBER 2018

Landsmetet er inne i sin siste dag og den store saken
narmer seg med stormskritt. I noen korridorer hgrer man
hvisking, i andre - opphetede diskusjoner. Utfallet... vet
ingen!

Ved sakens gjennomgang kan man nesten
here en knappenal falle. Delegater, observaterer,
administrasjonen, ja alle i rommet, sitter skjerpet pa
stolene sine og folger med pa hvert eneste ord som blir
sagt.

«Skal vi virkelig fortsette navnendringsprosessen?»

Det er stille for stormen, men si bryter det lgs.
Talerstolen gér fra & vere lys cikefarget til 4 bli
redgledende, og det finnes knapt noen i rommet som
tier. Den ene etter den andre haster seg opp pa podiet.
Forslagene hagler inn og talerstolen stir nesten i brann.
En bedre debatt skal man lete lenge etter.

Til slutt kommer det endelige resultatet; Delegatene

pd landsmetet gikk for Sentralstyrets forslag, med et tilleggsforslag fremmet
av Mental Helse. Et overveldende flertall bestemte at vi skal fortsette
navneprosessen de neste drene, og sorge for inkludering av medlemmer,
lokallag og Mental Helse.

Landsmoter 2018 gikk inn i historien!

To ar pé 4 finne et mulig nyte navn. To r pd & utforske hvem vi vil vere. To ar
- for landsmetet mates igjen for & ta en siste avgjorelse i saken.
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DESEMBER 2018

Sentralstyret tar imot bestillingen fra landsmetet med
dpne armer, men innser raske at jobben blir for stor. Et
navneutvalg ma pa plass!

Sentralstyret handler raskt og vedtar et mandat til gjengen
fra forrige navneutvalgsrunde. De fir i oppdrag & jobbe
videre med problemstillingen. Det betyr at utvalget gjor
jobben, rapporterer til Sentralstyret, og Sentralstyret
sorger for at utvalget ikke kodder det til.

JANUAR 2019

Utvalget gjennomforte sitt forste mote og ideer og tanker om videre
prosess hagler fra alle kanter. Hvordan kan alle medlemmene foler
seg inkludere? Er det overhodet mulig 4 finne et navn som er mer
dekkende enn Mental Helse Ungdom? Hvordan skal vi fd inn
forslag? Hva vil vi at navnet vért skal si? Hvilke assosiasjoner vil vi
at det skal gi? Hvem vil vi egentlig vere?

Men, dette er store og eksistensielle spprsmal som for oss alene kan
vare vanskelig 4 svare pa. Vi vil lytte til alle!

Det var dere som skrev historie, nd vil vi at dere skal ta oss mot

fremtiden!

KAN DERE HJELPE 0SS | NAUNEUTVALGET MED OPPDRAGET VART?

P& navn@mhu.no tar vi imot alt av rad, innspill, navneforslag, snsker om
assosiasjoner, you name it — fra absolutt alle som har noe de ensker & dele. Slik at
alle er inkludert i prosessen mot landsmete 2020.

Pssst!!!

Glemte & fortelle om den lille gulrota!

Vi trekker en heldig vinner av et gavekort pa 1000 kr til et av de forslagene som
kommer inn til oss.

Vi gleder oss,
- Navneutvalget
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SENTRALT

Dronningens gate 17,
0154 Oslo

O 21456100

< POST@MHU.NO

<) MENTALHELSEUNGDOM <) @MHUNGDOM €

ADMININISTRASJONEN

Adrian Wilhelm
Kjolo Tollefsen

GENERALSEKRETAR

E-post: adrian.tollefsen@mhu.no

Aida Tesfai

ORGANISASJONSSJEF (I PERMISJON)

E-post: aida.tesfai@mhu.no

Ranveig Stava
PROSJEKTSJEF

E-post: ranveig.stava@mhu.no

Line Toft

INNSAMLINGSSJEF

E-post: line.toft@mhu.no

Mikael Zeiner
DKONOMISJEF

E-post: mikael@mhu.no

SENTRALSTYRET

LANDSLEDER:

Martine Antonsen
FORSTE NESTLEDER:
Mille Falstad
ANDRE NESTLEDER:
Thomas Frey

Thisbe Verner-Carlsson
RADGIVER AKTIVITETSPROGRAM

E-post: thisbe.verner.carlsson@mhu.no

Oda Archer

KOMMUNIKASJONS- 0G
TREFFSTEDSKOORDINATOR

E-post: oda@mhu.no

Tuva Rosenvold
PROSJEKTKOORDINATOR EN SOM LYTTER

E-post: tuva.rosenvold@mhu.no

Terje Reed

PROSJEKTKOORDINATOR BOBILEN 0G VEILEDER
HOS ESL RAD 0G VEILEDNING

E-post: terje.reed@mhu.no

Beate Anstensrud
PROSJEKTKOORDINATOR PSYKENS KOREOGRAFI

E-post: beate.anstensrud@mhu.no

STYREMEDLEM:
Benedikte-Marie Lio
STYREMEDLEM:

Marius 0. Renning

Ole Henrik Lifjell
PROSJEKTKOORDINATOR UNGE SAMERS
PSYKISKE HELSE

E-post: ole.henrik.lifiell@mhu.no

Ingrid Marie Bruun

DAGLIG LEDER KOMPETANSESENTER FOR
LIVSMESTRING 0G FOLKEHELSE

E-post: ingrid.bruun@mhu.no

Malin Nesvoll
PROSJEKTKOORDINATOR PSYKT NORMALT
E-post: malin.nesvoll@mhu.no

Marit Vadet
PROSJEKTKOORDINATOR KLATREVEGGEN 0G GOD
HELSE, IKKE SOSIAL KONTROLL

E-post: marit.vadet@mhu.no

STYREMEDLEM:
Christian H. Ruud
VARA:

Aleksandra A. Lonay
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LOKALT

Det er i lokallagene det skjer!

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

AGDERREGIONEN
agder@mhu.no
'Vi, slre,aL st’ﬁ Pﬁ skgyter BERGEN
L Skien fritidspark 14.
desember kL. 1. Vi tar bergen@mhu.no
med pplser til grilling!

-Treffstedet vart er DANNA
Gpent onsdager mellom donna@mhu.no
17-19 pi Meterighroen GRENLAND

ungdomskulturhus.
grenland@mhu.no
HORTEN
Vi skal l’lﬂJIALCbDYDI 1_.9 horten@mhuno
desember. Du er hjertelio
velkommen! KONGSBERG

26. desember skal Vi se kongsberg@th.nO
Frozew 2 pa kino! BL med :)

MOSJBEN
mosjoen@mhu.no
Spwndag . desember arrangerer vi 0sLO
Juleverksted! oslo@mhu.no

Torsdag 19. desewber har vi
Juleboral. Vil du veere med? ROMERIKE
romerike@mhu.no
27. november Lnviterer vi til SOTRA

PYjanmasparty! sotra@mhu.no

11. desember arrangerer Vi julekos.
Det er bare & Romme!

STAVANGERREGIONEN
stavangerregionen@mhu.no

STEINKJER
steinkjer@mhu.no

STIGRDAL
stjordal@mhu.no

SOMNA
somna@m~hu.no

TRONDHEIM
trondheim@m~hu.no

ULLENSAKER
ullensaker@mhu.no

VESTBY
vestby@mhu.no

4. 09 1. desember arrangerer
Vi brettspill kveld med
workshop og mat!

Vi har treffsted 17. 0g 24.

As november, 0g julebord 1.

aas@mhu.no desember. Kom og feir advent
med oss!

YTRE GSTFOLD

ytreostfold@mhu.no

ALESUNDSREGIONEN

aalesundsregionen@mhu.no

Bli medlem! send mrU medlem til 24 90!

PARTNERE

STIFTELSEN
DAM

~=NORSK AERO




Avsender

Mental Helse Ungdom
Dronningens gate 17
0154 Oslo
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