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DET ER BLITT DESEMBER IGJEN og året 2020 er snart 
over. Ute blir det bare mørkere og mørkere, helt til solen 
snur 21. desember. Denne tiden er tung for mange. 
Mangelen på lys kan skape dystre tanker og fremkalle en 
følelse av konstant melankoli. Det er jo ikke uten grunn 
at dyr går i hi. De har fylt opp magene sine og laget seg en 
hyggelig og varm hule å overvintre i. Der skal de ligge helt 
til solen tiner bakken over dem. 

FOR DEM SOM SLITER MED Å TAKLE MØRKETIDEN 
høres det kanskje fristene ut med en liten vinterdvale, 
mens for andre er denne mørke årstiden noe å glede seg 
til. Når mørket overtar for evige lyse netter, skapes det en 
mulighet til å krype inn og kose seg. Noen opplever derfor 
mørketiden som et pusterom fra forventningene og presset 
som kan ligge i godt vær og varm sjø. 

DA JEG SPURTE MEDLEMMENE VÅRE om hvilke tips de 
har til hvordan å takle mørketiden, var det mange som 
svarte at de liker denne tiden veldig godt. En av dem 
som svarte skrev blant annet: «Jeg er jo av de som elsker 
mørketida. Da slipper jeg å føle at jeg må ut og ”nyte” sola 
hele tida». Mange trakk frem det å kunne kose seg, tenne 
lys, gå turer i mørket og å gjøre det hyggelig og lunt inne. 

NÅR JULELYSENE DUKKER OPP i slutten av november og 
lyser opp stille gater og tomme vinduer, kan mørket og 
tanken på den kommende vinteren bli litt lettere å bære, 
hvertfall er det slik for meg. Det oppleves nesten som 
en slags dugnad mot mørket, og at det å henge opp en 
lyslenke i en busk, eller en stjerne i et vindu, er en form for 
stille solidaritet. Jeg håper derfor at du har mange lys rundt 
deg, både inne og ute, og at du koser deg litt. Kanskje kan 
dette bladet hjelpe til med å skape den rette stemningen? 

God mørketid!
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Juletradisjoner
i lokallagene

Julebord, julekos og hyggelige tradisjoner er 
tre ting lokallagene er gode på! 

Mental Helse Ungdom Kongsberg
For Kongsberg er nok julebordet det nærmeste vi 
har som juletradisjon, vi hadde jo et håp om å ha 
juleverksted med hobbyartikler og pepperkakebaking, 
men korona satte en stopper for det. Så i år blir det 
julebord på Grand Hotell Kongsberg, med Bipolar 
Superstar. Dette gleder vi oss veldig til!

Mental Helse Ungdom Oslo
Vi har hatt en tradisjon med juleverksted og julebord 
med en aktivitet til. Vi hadde planlagt julebord med 
teater, men dette er noe vi har satt på vent grunnet 
smittevernhensyn.

Mental Helse Ungdom Stavangerregionen
I Stavangerregionen har vi tradisjon om å lage 
julekaker, juleverksted og ha julebord.

Mental Helse Ungdom Sotra
Vi har pleid å juleverksted på treffsted i ukene før jul. 
I år har vi også hatt planer om julebord, men det er 
lagt litt på is på grunn av koronarestriksjoner. 

Mental Helse Ungdom Steinkjer
Vi i Steinkjer bruker å ha førjulskos med 
juleverksted, pepperkaker og gløgg, og som en 
juleavslutning inviterer vi medlemmer til julebord!

Mental Helse Ungdom Trondheim
Vi har et juleverksted hvert år som er veldig trivelig. 
Det har vi hatt de fire siste årene, men det kan hende 
det ikke blir i år på grunn av covid-19.

Mental Helse Ungdom Grenland 
Vi har pleid å arrangere juleavslutning, og da har 
det gjerne vært juleverksted. Vi ønsker også å gjøre 
julebord til en ny tradisjon i lokallaget!

Mental Helse Ungdom Ås
Vi har en juletradisjon med å ha julebord for våre 
medlemmer. På grunn av de nye koronatiltakene så 
blir julebordet i januar denne gangen. Men det blir 
julebord!

Av Paulina Tarabczynska

LO:KALT
Hva har skjedd i  

lokallagene siden sist?



GOD JUL FRA MENTAL HELSE 
UNGDOM STEINKJER!

JULEBORD HOS MENTAL
HELSE UNGDOM ÅS. 

JULESTEMNING HOS MENTAL 
HELSE UNGDOM KONGSBERG.

JULEVERKSTED HOS MENTAL 
HELSE UNGDOM TRONDHEIM.
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1. Hvordan synes du det var å 
være med på ditt første treffsted? 

Det å komme på mitt første treffsted 
var skummelt, men det endte med å 
være superkoselig. Og har ikke angret 
siden.

2. Hvordan er det å arrangere 
treffsted nå? 

Det er veldig givende å kunne 
arrangere treffsted, og en stor 
mestringsfølelse. Fra å gå fra å for det 
meste delta til å arrangere selv.

3. Hva har det å være aktiv i 
lokallaget gjort for deg?

For meg så har det betydd både 

glede og mestring. Det å glede seg til 
hver gang det er treffsted og kjenne 
mestringen rundt det å bare møte opp. 
Det betyr også struktur. Det å ha faste 
dager til treffsted. 

4. Hvordan organiseres driften av 
treffstedet hos dere?

Vi er et lite styre som arrangerer 
treffsted på to plasser i vår kommune.

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

Spillkvelder er noe vi synes er 
kjempemorsomt!

Eline Moe, Mental Helse Ungdom Nærøysund

5 KJAPPE
TIL EN LOKALLAGSLEDERTIL EN LOKALLAGSLEDER
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OM:

OM ELINE

	◆ Alder: 23 år
	◆ Lokallagsleder for: Mental 

Helse Ungdom Nærøysund
	◆ Vært med i lokallet: i 

straks et år. 



Samtidig som løvbladene faller fra trærne og farger den 
triste ensfargede bakken, sitter jeg bak DPS sine vegger 
og begraver blikket mitt i vinduet og ser på at sommeren 
avløses av høsten. Overgangen fra sommer til høst er for 
meg en vanskelig tid, siden gradestokken går fra varmt til 
kaldt, dagene går fra å være lyse til mørke og blomster og 
blader går fra å være levende til døende. I tillegg blir det 
roligere i skogen da fuglene trekker sørover og noen dyr går 
i hi. Selv om jeg i likhet med høsten, føler meg død, har jeg 
et håp om å få være en fargerik stemor som overlever både 
kulden og mørket. 

Jeg har halve livet slitt med psykiske utfordringer. 
Februar 2017 fikk jeg diagnosen schizoaffektiv lidelse. 
Det er bipolar lidelse med schizofrene trekk. Jeg kan 
veksle mellom å være høyt opp som et tre eller være så 
langt nede som røttene. I tillegg til ekstreme opp og 
nedturer kan jeg få virkelighetsbrister og bli paranoid.  
Men mesteparten av tiden er jeg faktisk frisk og det er 
noe jeg prøver å minne meg på når høststormen herjer 
som verst.

Det er mandags ettermiddag og overskyet, men 
med litt hint av sol. Nå er jeg igjen innlagt på DPS 
(Distriktspsykiatrisk senter). Jeg har en grå genser 
med høy hals, som jeg prøver å skjule meg bak. Jeg 
har destruktive tanker som forteller meg at alle har det 
bedre uten meg og at jeg ikke mestrer noen ting. Det 
eneste jeg føler jeg kan bidra med i verden, er å være 
et halvdødt rådyr i skogen som alle kan forsyne seg av. 
En slags buffet der jeg gir næring til alle andre. For meg 
betyr det mye at andre skal ha det bra, selv om det kan 
gå på bekostning av meg selv.

Jeg har mørke skyer over hodet, og jeg har tatt frem 
paraplyen før det egentlig regner. Ved å alltid forvente 
at det verste skal skje, kan jeg naturligvis miste en 
skogssti eller to som fører til en juvel av et sted. I min 

verden er det mange kontraster. Når jeg er manisk er 
jeg svært aktiv, har mange prosjekter, er i godt humør 
og er sosial. Når jeg er deprimert, er jeg det motsatte. I 
en depresjon synes jeg det er vanskelig å bli påminnet 
om hvor fargerik verden egentlig er, når jeg føler meg så 
fargeblind. 

Jeg har ikke tellingen på hvor mange ganger jeg har 
vært innlagt på psykiatriske sykehus, men alle gangene 
har vært verdt det – det er en investering for framtida, 
mener jeg. 

Jeg har i vår og sommer hatt det svært bra! Men da 
august kom, visste jeg av erfaring at med høsten kunne 
en depresjon komme. Engasjert og målrettet gjorde jeg 
alt jeg kunne for å ikke bli en målskive for depresjonen 
denne høsten. Jeg prøvde å ha noe positivt å holde 
på med, ha rutiner som trening, god nok søvn, spise 
riktig og i tillegg være sammen med familie og venner. 
Allikevel er depresjonen like smygende som en jeger 
som er på snikjakt. Begge bruker sin list på å komme 
seg nær byttet. 

I likhet med rådyret – kan jeg være uforutsigbar og 
da trenger skytteren god kunnskap om byttet sitt.  
Omtrent hver høst føler jeg meg som et skytemål. 
Hittil har jeg «bare» blitt streifet av skuddene. Men 
streifskudd gjør også vondt og kan være vanskelig å 
helbrede. Når jeg er alvorlig syk, kan jeg tenke at det 
er bedre å bli truffet i hjertet og dø momentant enn å 
ha kroppen full av arr og leve i smerte. Men når jeg er 
frisk, som jeg stort sett er, lever jeg vanligvis et fryktløst 
og lykkelig liv. 

Sola som så vidt skinte gjennom skyene da jeg begynte 
å skrive, har nå undertrykt skyene og presset seg frem. 
Selv om høsten kanskje er litt depressiv, så kan høsten 
minne oss om hvor vakker en endring kan være.

Høstjakta
Av Linda Tetlimo
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SVAR FRA
EN EKSPERT:
mørketid

Vidar Ulset

1. Hvorfor blir vi påvirket av at det blir mørkere 	
ute på høsten? 

Lyset fra sola kan påvirke oss på ulike måter, og når 
sola om høsten begynner å stå opp sent og gå ned tidlig 
så får vi jo mye mindre lys rundt oss. Noen kan merke 
at høsten og vinteren er tung sånn rent psykisk, og det 
kan henge sammen med mange ting, også ting som ikke 
har med lys å gjøre. Det begynner å bli en stund siden 
sommeren og sist et var fri, og man kan bli mer og mer 
sliten av jobb og studier. 

For noen kan det også hende at det blir mer travelt 
på høsten, og flere ting som foregår på jobb og fritid. 
Når det er sagt kan det også være direkte sammenhenger 
mellom lys og med psykologiske og biologiske 
mekanismer. Lys kan for eksempel påvirke døgnrytmen, 
som i sin tur henger sammen en rekke biologiske 
funksjoner knyttet til energinivå, søvn, appetitt, 
konsentrasjon og våkenhet. 

2. Hvordan kan mørketiden påvirke oss?
Mørketiden i nord er spesiell fordi det kan bli helt 

mørkt hele døgnet. Siden lys er viktig for å stille inn 
døgnrytmen, kan noen oppleve at de endrer søvnmønster 
ulike tider av året. Når det er så godt som mørkt ute hele 
døgnet, er det for noen lett for at døgnrytmen skyver på 
seg og at man for eksempel stadig legger seg senere og 
dermed våkner senere. Siden man våknet senere, blir man 
også trøtt senere, og så har man det gående. 

Noen kan også oppleve at stemningsleiet synker 

og man blir mer trist, lei seg, trøtt og mister energi og 
overskudd. 

3. Hvorfor er noen spesielt utsatt for påvirkning 
av mørketiden? 

Noen kan kanskje være mer sårbare for å ikke få nok 
D-vitamin. Andre kan ha en tendens til å snu døgnet og 
miste rytmen i hverdagen som handler om regelmessighet 
i aktiviteter, måltider og lignende. 

4. Hva er det egentlig som skjer i kroppen når 
vi blir påvirket av høst- og vintermørket? 

Lys kan i seg selv virke oppkvikkende og bidra til å 
løfte stemningsleiet ved å stimulere prosesser i hjernen. 
Lys er et viktig signal til hjernen om at det er morgen, og 
dagslys hjelper til å stille inn døgnrytmen. 

5. Har du noen tips til unge som sliter med å 
takle mørketiden? 

Det kan være ekstra lurt å holde fast på rutiner i 
mørketida! Hvis man har lett for å snu døgnet, så prøv 
å hold fast på noen ritualer, altså ting som man gjør 
regelmessig til samme tid hver dag. Prøv også hold 
fast på de tingene som er viktig for å ha det bra, enten 
det er å treffe venner, være med familien, drive med 
fritidsaktiviteter, eller andre ting som gir glede og trivsel. 
Og gjør slike ting selv om du kanskje ikke har lyst eller 
ser poenget med en gang! 
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OM:
	◆ Jeg er psykologspesialist i 

samfunns og allmennpsykologi 
og har doktorgrad i 
utviklingspsykologi fra 
Universitetet i Oslo. Jeg jobber nå 
som postdoktor ved Psykologisk 
institutt og forsker på utvikling av 
psykiske helse. 

Blir du selv påvirket av 
mørketiden? 
Ja, jeg blir drittlei av alt! Da 
legger jeg fra meg alt (hvis jeg 
ser klart et øyeblikk) og drar 
ut og løper i skauen slik som 
kroppen er designet til.

Det kan være ekstra 
lurt å holde fast på 
rutiner i mørketida. 

“
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STYRET I Mental Helse 
Ungdom oslo

	◆ Prøv å få i deg litt dagslys.

	◆ Stå opp 15-30 min før du må og nyt kaffe/
tekoppen i stillhet, vær litt i nuet.

	◆ Prøv å unngå å bruke mobilen de første 20-30 
min når du står opp.

	◆ Gå turer hvis du liker det, eller gjør annen 
form for trening. Gjør gjerne dette i lag med en 
venn eller et familiemedlem.

	◆ Bruk tid på en hobby eller interesse du har.

	◆ Snakk ut med noen du stoler på, unngå å 
holde altfor mye inni deg.

	◆ Lytt til kroppen og hvil ut hvis du trenger det.

	◆ Skriv journal, tegn eller mal for å få tanker/
følelser ut.

	◆ Prøv å ha en viss struktur, planlegg dagen din 
og skriv opp aktiviteter du liker å gjøre, slik at du 
har noe å se fram mot.

Hvordan takle
mørketiden?
svar fra medlemmene våre

aria nygård
LEDER, MENTAL HELSE UNGDOM GRENLAND
Jeg trøster meg selv med at sola snur om under 
en måned når det blir kaldt og mørkt i november. 
Ellers kan man prøve å gjøre mørketiden 
koselig! Tenn noen stearinlys (vær forsiktig mht 
brannsikkerhet), sett deg ned med kakao, et pledd 
og en bok eller koselig film. Bruk tiden til å være 
med noen av de nærmeste venner/familie. Utnytt 
mørketiden og ikke bli sittende alene!

REBECCA DAHL
STYREMEDLEM, MENTAL HELSE UNGDOM 

STAVANGERREGIONEN
	◆ Prøve å stå opp tidligere enn normalt for å få mer 

av dagen. 

	◆ Trekke fra gardinene, så du får mer dagslys inn. 
Selv på kvelden. Gardinene skjermer mye av forholdene 
ute.

	◆ Aktivitet, når mørket kommer på kvelden. Ta seg en 
liten tur ut og lufte hode. Gjerne det siste man gjør 2 
timer før leggetid.

MAIKEN REINFJELL
LEDER, MENTAL HELSE UNGDOM TRONDHEIM
Ta tran eller D-vitamin.

STYRET I Mental Helse 
Ungdom STEINKJER
Det vi mener er viktig, er å få med seg det lille 
som er av dagslys. Ta en liten gåtur ute, enten 
alene eller med familie eller en venn. Inne kan 
man også gjøre det koselig med lys, god musikk 
og kanskje gjøre noe kreativt med hendene? Man 
kan invitere venner til å spille noe over nett, eller 
invitere noen fra sin kohort til overnatting og 
filmkveld.

STYRET I Mental Helse 
Ungdom nærøysund
Til mørketiden så anbefaler vi å få i seg litt 
dagslys hver dag.
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Tonje granmo
TIDLIGERE LEDER I MENTAL HELSE UNGDOM 
OSLO
Jeg synes det er fint å trene og gå lange turer i 
marka. Det er mange fine stier i hele Norge og 
man kan gå på tur/trene med venner som ikke er 
av de nærmeste også. Det funker med 2 meters 
avstand, men det er mye enklere å trene mens 
det er lyst. Ellers kan man ha sette på koselig 
musikk og ha et lite hobbyverksted for seg selv.

STYRET I Mental Helse 
Ungdom nord-vestland

	◆ Bruk tiden din på aktiviteter som gir deg 
glede og energi. Om din aktivitet er knyttet til et 
treningssenter, og du på grunn av corona ikke kan 
gjøre det, anbefaler vi deg å bruke naturen og det 
den har å tilby.

	◆ Ring en venn 

	◆ Spis regelmessig og sunt. Men det er lov å 
spise noe ekstra godt, som er usunt av og til i jula. 

	◆ Ta D-vitaminer. Mange har vitaminmangel når 
det er mørketid.

STYRET I Mental Helse 
Ungdom ås
Vi synes det er hyggelig å gå på tur sammen med 
noen venner (og siden det er en utendørsaktivitet 
så er det ekstra lett å holde 1m avstand). 

En annen aktivitet som en kan gjøre er å 
lage hver sin kopp med varm kakao og krem/
marshmallows (med et dryss av raspet sjokolade 
på toppen) og chatte over zoom. 
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QUIZ

1. Hvilket land sender som en tradisjon et stort juletre til London hvert år?

2. Hvor mange kanter har et snøflak?

3. Julenissen er kjent under mange navn rundt om i verden. Hva er julenissens franske navn?

4. Hva er den tredje linjen i sangen «I’m dreaming of a white christmas»?

5. Hvilke land er de første til å feire nyttår?

6. Hvor mange gullringer er det i sangen «The Twelve Days of Christmas»?

7. Adventsstake er en populær juletradisjon i mange kulturer. Hva betyr ordet advent? 

8. Vi skal frem til et substantiv, som beskriver en gjenstand vunnet under jakt eller 

konkurranse. Ordet stammer fra gresk, fra det «å slå fienden på flukt». På engelsk blir det 

brukt noe nedsettende om kvinner, som ett av to ord, i et begrep hvor en ven og vakker kvinne 

gifter seg med en mann med penger og makt for statusens skyld. Det er også mulig å få dette 

på Snapchat om du jobber hardt nok.

9. Hva heter Askepott på tsjekkisk? 

10. Hvilken planet er nærmest solen? 

11. Hva er rødt og lukter hvitmaling?

12. Ranger etter hva som er mest populært å spise til middag på juleaften i Norge: 

- lutefisk - kalkun - ribbe - pinnekjøtt -

En quiz til deg som er mett, 
og kanskje litt kvalm av alt 
julegodteriet! Klarer du alle

uten å google? 

QUIZ
Jule-



FASIT QUIZ: 1. Norge, 2. 6, 3. Saint Nicholas, 4. ”Where the treetops glisten and children listen”, 5. Samoa og 
Kirimati, 6. 5, 7. Ankomst, 8. Trofé, 9. Popelku, 10. Merkur, 11. Rødmaling, 12. Ribbe, pinnekjøtt, kalkun, lutefisk, 
13. De har ikke sangtekst, 14. Ingen, 15. Seiling, 16. Grønland, 17. 11, 18. Sir Toby, Admiral von Schneider, 
Mister Pomeroy og Mister Winterbottom, 19. Fra norrønt jólablót, eller jól, 20. Ida Elise Broch fra Hjem til Jul og 
Jim Carrey eller Grinchen. 

13. Hva har nasjonalsangene til Spania, Bosnia-Hercegovina, Kosovo og San Marino til felles? 

14. Hvor mange guder er det i Buddhismen?

15. I hvilken sport er Kong Harald både verdensmester og europamester? 

16. Hva er verdens største øy?

17. Hvor mange ganger snubler hovmesteren i Grevinnen og hovmesteren?

18. Hva heter de fire gjestene til Miss Sophie i Grevinnen og hovmesteren? 

19. Hvor kommer ordet «jul» fra?

20. Se på bildet øverst på siden: begge har noe med julen å gjøre, men hvem er de?
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Jeg begynte å pynte til jul i november. Ikke lilla lys 
og duker til advent, men røde lys, engler, nisser og alt 
som hører julen til. Jeg har til og med hengt opp julelys 
på terrassen min. Det har jeg aldri gjort før, men i år 
så trengte jeg det. Om jeg kjøpte julelysene i et akutt 
behov for å sanke inn noen etterlengtede voksenpoeng 
eller grunnet et forbigående innfall ikke godt å si, men i 
år gikk jeg fra prat til handling. Fram til nå har jeg tenkt 
at det hadde vært fint med lys, men det har blitt med 
tanken. 
 
Dagene foran dataskjermen på hjemmekontor kan bli 
lange og jeg innså at den beste løsningen måtte være å 
skape en forandring. 2020 har bydd på begrensninger 
som krever mye av oss, og vi har hatt et år som vi ikke 
kunne forutsett. Jeg er glad jeg ikke var forberedt på 
dette. Som den lojale samfunnsborger jeg er, har jeg 
innfunnet meg med at slik er det med disse tiltakene. 
Jeg trenger ikke like dem, men jeg ønsker som de fleste 
andre finne tilbake til normaliteten på et tidspunkt 
og da er det ikke så mye annet å gjøre enn å holde seg 
hjemme. Jeg kan ikke gjøre noe med det store bildet 
av situasjonen vi alle står oppi, men jeg kan gjøre små 
ting for å lyse opp tilværelsen. Jeg kan pynte til jul i 
november. 
 
Første gang jeg tenkte på dette var tidlig i november 
og det var en tilfeldig facebookpost som tipset meg 
om det. Min umiddelbare konklusjon var at noen 
trolig led av alvorlig brakkesyke. Som den rasjonelle og 
selektivt kyniske personen jeg er, lød det rett og slett 
latterlig i mine ører. Bare snåle mennesker drar fram 

julen før vi har rukket å begynne på desember. Jeg lo 
litt for meg selv mens jeg gjemte meg under teppet 
i sofaen og fantaserte om handleturer uten grundig 
forhåndsevaluering av ærendets nødvendighet. Den 
premature pyntingen slo meg som lite annet enn 
saueflokkmentalitet.
 
Brakkesyken traff meg også til slutt og da gjør 
man snodige ting: som for eksempel å henge julelys 
på terrassen midt på natten i stiv kuling og styrtregn. 
Resultatet ble ikke jevnt, symmetrisk eller nevneverdig 
pent, men visst skulle de opp! Lys ville jeg ha og lys 
ble det. Min beskrivelse av årets terrasselys er at de har 
sjarm. De er verken rette eller særlig pene og skriker 
dårlig planlegging, men det gjør dem sjarmerende. 
Sjarmerende julelys er en beskrivelse jeg har knyttet 
meg såpass til at jeg velger å ikke endre på dem. De 
blir nok hengende nøyaktig slik de er til de en dag på 
nyåret pakkes ned i boden. Kanskje lyslenkene til neste 
år bærer mer preg av kontrollfriken i meg som helst vil 
ha en viss symmetri og plan i arbeidet. I år skal de få 
være akkurat det de er: et sjarmerende resultat av akutt 
brakkesyke midt på natten. Hvis noen spør, får jeg 
heller skylde på naboungen.
 
Etterhvert som årets måneder har passert har 
leiligheten min krympet og har gått fra å være en 
hyggelig leilighet på nærmere 70kvadrat til å føles som 
en skoeske. Ikke bare en skoeske, men en liten trang sak 
av brun papp som selv ikke en katt ville funnet trivelig. 
Hvordan det skjedde, aner jeg ikke, men jeg mistenker 
at jeg kanskje er et påvirkelig menneske med følelser 

Andrea Holst 
skriver fast for  
Inspira. Hun har 
tidligere utgitt 
boken «Tør 
du» om sine 
erfaringer med 
psykiske lidelser.

Tidlig jul
i mørketiden
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jeg også. Muligens er jeg litt mindre kald, kynisk og 
stoisk enn jeg forteller meg selv at jeg er. Å oppholde seg 
utelukkende hjemme uten andre sosiale inntrykk enn 
digitale møter og telefonsamtaler, får tydeligvis hjemmet 
ditt til å krympe. For å hindre akutt kvelning som følge 
av spontan og nyervervet klaustrofobi, valgte jeg derfor 
å dra enda mer ting inn i min trange skoeske. Det høres 
kanskje ikke logisk ut, men det hjalp mer enn jeg kunne 
forestilt meg. 
 
I skrivend stund er leiligheten fylt med nisser, engler, 
juleduker og kongerøkelse. Etter hvert som jeg fylte 
stuen med julens farger, vokste den. Skoesken falt fra 
hverandre og stuen jeg følte meg kvalt i, ble hyggelig 

igjen.  Jeg kunne puste og jeg kjente rykninger i ansiktet 
som tilsa at jeg smilte for første gang på svært lenge.

Julelysene på terrassen lyser opp en ellers grå 
tilværelse og julepynten minner meg om gode tider 
og håp om at neste år viser seg fra sin beste side. 
Leiligheten kjennes igjen trygg og hyggelig å oppholde 
seg i. Jeg har pent måttet innse at av og til er det en 
grunn til at saueflokken går samme vei. Å lytte til et råd 
som i utgangspunktet høres pussig ut, hjalp meg til å 
få lyst opp i en mørk tilværelse som trengte noen skjeve 
julelys. Et lyspunkt i mørketiden kan være så mangt, 
men for meg var det julepynt.

ILLUSTRASJON: PAULINA TARBCZYNSKA
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LANDSMØTET 2020
AV: MARTINE ANTONSEN, LANDSLEDER MENTAL HELSE UNGDOM
FOTO: TRUDE TELLE

I oktober holdt Mental Helse Ungdom sitt 
landsmøte. Landsmøtet er organisasjonenes 
øverste beslutningsorgan. Her avgjøres hvem 
vi skal være, hva vi skal gjøre og hvem som 
skal ha ansvaret for at det blir gjort over de 
neste to årene. Denne saken gir deg en kort 
oppsummering av det viktigste årets landsmøte 
vedtok.

Hvem skal vi være?
Dette defineres av vedtektene, det ble på landsmøte 
gjort noen få endringer i vedtektene. De viktigste 
endringene er vårt internasjonale navn ble endret til 
Youth Mental Health Norway. Det ble presisert at 
sakspapirene til landsmøte skal sendes til delegatene 
direkte, ikke bare til lokallagene. Videre ble det også 
bestemt at hele organisasjonen skal etterstrebe universelt 

utforming ved alle lokaler som blir benyttet.
Hva skal vi gjøre?
Landsmøte har vedtatt alle våre politiske standpunkter 
gjennom Prinsipprogrammet og Strategiprogrammet. Vi 
bruker bla. brukerrepresentasjon, høringssvar og direkte 
påvirkningsarbeid som virkemiddel for å oppnå vårt 
formål, alle barn og unge skal ha en best mulig psykisk 
helse og ingen skal ha det så vanskelig at døden blir 
eneste utvei. Landsmøte vedtok at våre 3 viktigste saker 
for de neste 2 årene er Selvmordsforebygging, Rett hjelp 
til rett tid og Medvirkning. 

En annen klar bestilling fra landsmøte var viktigheten 
av hjelp før diagnose og utenfor normal arbeidstid. 
Mental Helse Ungdom mener at det skal være det 
offentliges ansvar at pasientene har tilstrekkelig 
oppfølging også etter klokken 15 og at det er behov 

SENTRALSTYRET 2020-2022, FRA VENSTRE: MARTA FJÆREIDE, ALEKSANDRA LØNØY, LISA EVENSEN, THEA RYTTERAGER, CHRISTIAN 
RUUD, MARTINE ANTONSEN, BENEDIKTE-MARIE LIO, THOMAS FREY OG VEBJØRN LEITE OLSEN. 
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for en telefon og chatte- ordning finansiert og driftet 
av det offentlige. Det ble også vedtatt noen politiske 
standpunkter knyttet til bruken av betegnelsen “Kronisk 
forhøyet suicidalrisiko”. Vi mener bruken i dag er med 
på å øke stigmaet og begrenser synet på pasientens 
fremtidsutsikter. 

Videre ønsket landsmøte å understreke viktigheten av 
arbeid. Det ble vedtatt flere nye punkter på åpenhet på 
arbeidsplassen, inkludering og tilrettelegging. I tillegg 
ble det presisert at frivilligheten er en viktig arena 
der mange opplever mestring og meningsfylt arbeid, 
uten de forpliktelsene som forekommer i ordinært 
arbeidsliv. Landsmøte vedtok at vi skal jobbe for at det 
skal bli lettere å bidra til frivilligheten når man mottar 
arbeidsavklaringspenger fra NAV, en måte dette kan 
løses på er om man på meldekortet skal skille på frivillig 
arbeid og lønnet arbeid.

Navnet vårt
Mental Helse Ungdom har de siste 4 årene vært 
gjennom en prosess for å se nærmere på hvilke navn 
som er formålstjenlig. Landsmøtet i 2016 ønsket at 
det skulle utredes fordeler og ulemper ved et eventuelt 
navnebytte. Landsmøte i 2018 ønsket videre at det 
skulle sees om det fantes et annet navn som var 
mer formålstjenlig Sentralstyret har utført dette og 
presenterte resultatene for årets landsmøte. Landsmøtet 
slutter seg til utredningen fra Sentralstyret og vedtok 
at vi ikke bytter navn på organisasjonen. Mental Helse 
Ungdom er det mest formålstjenlige vi kan hete, men 
vi kan jobbe for å endre folks umiddelbare assosiasjoner 
til navnet. Det ble også vedtatt en del endringer i 

Strategiprogrammet, både på markedsføring og et helt 
nytt avsnitt om medlemsrekrutering, som skal bidra til 
at det blir flere som kjenner og ønsker å bli medlem i 
Mental Helse Ungdom.

Hvem har fått ansvaret?
Det er sentralstyre som skal sørge for at vi når alle de 
politiske og organisatoriske målene landsmøte har satt 
og skal være organisasjonens ansikt utad. Landsmøte 
valgte Martine Antonsen (Oslo) til landsleder, Thomas 
Frey (Vestby) til første nestleder, Thea Maria Rytterager 
(Kongsberg) til andre nestleder, Styremedlemmer: 
Benedikte-Marie Lio, Christian Ruud, Aleksandra Alice 
Lønøy (Sotra) og Vebjørn Leite-Olsen (Nord-Vestland) 
Vara: Marta Engevik Fjæreide (Sotra) og Lisa Evensen 
(Stavanger).

Desisjonskomiteen skal følge med på at sentralstyret 
styrer organisasjonen etter våre egne vedtekter, program, 
retningslinjer, og lovlig besluttede vedtak. De kan 
foreta tolkninger av vedtektene. Dette skal de også 
levere rapport på til neste landsmøte. Videre er det også 
denne komiteens ansvar og behandle eventuelle anker 
på forføyninger. Landsmøte har valgt Elisabeth Engan, 
Ingvild Hals Hauge, Einar Mortensen, Aili Kirste 
Arntzen og Trond-Erik Høyvik til denne komiteen.
Valgkomiteen skal legge fram anbefaling på 
sammensetningen av sentralstyret og desisjonskomite 
for neste landsmøte. Disse to årene skal denne komiteen 
jobbe med å finne den beste mulige sammensetningen 
av medlemmer for organisasjonens beste. Landsmøte 
valgte Remi Lønøy, Mille Falstad og Petra Rein 
Thomsen til denne komiteen. 

Valgkomiteen kan 
nås på: valg@mhu.no

VALGKOMITEEN 2020-2022: PETRA REIN THOMSEN, REMI LØNØY OG 
MILLE FALSTAD.
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Hvordan takle mørketiden?
Tips fra Sentralstyret

martine antonsen
LANDSLEDER
Mitt tips er å lage/drikke kakao og gå tur med og/
eller kose med en hund (din, bestemor sin eller 
naboens. 

thomas frey
FØRSTE NESTLEDER
En av måtene jeg takler mørketiden på er å finne 
seg en aktivitet som trenger litt forberedelser. For 
tiden så har jeg fått helt dilla på å fiske sjøørret, 
og mye av de mørke kveldene går med på å finne 
gode fiskeplasser på Google maps, lage fluer eller 
lese om hvor fisken trives under ulike forhold. Når 
helgen endelig kommer, så er det tid for å teste 
om man har løst gåten. Så da tar jeg med kaffe, 
matpakke og en god venn for å fiske. Drar ut i ca 
9-10 tiden, og blir ute til mørket kommer. Får til 
og med fisk i ny og ne.

Martine

BENEDIKT-MARIE LIO
STYREMEDLEM

	◆ Tenn lys. Levende lys er utrolig hyggelig og 
gjør alt litt koseligere. Ledlys er også geniale, flere 
av disse kommer med timer-funksjon. Dermed 
kan du sørge for at lysene er tent allerede før du 
kommer hjem. Jeg synes også det er hyggelig å se 
lys i vinduene til folk, så kanskje vi alle skal bidra 
til litt flere lys i vinduene. 

	◆ Gå en tur med hodelykt. Jeg går gjerne til 
et utkikkspunkt ganske nærme meg, tar med 
sitteunderlag og sitter med ryggen mot ett tre og 
bare nyter utsikten. Det anbefales!

aleksandra alice lønøy 
STYREMEDLEM
Når det kommer til mørketiden er dette en tid jeg 
personlig er veldig glad i, fordi jeg også er veldig 
glad i stearinlys. Dette lager ekstra hygge når det 
er kaldt og mørkt. Anbefaler til alle som sliter litt i 
mørketiden å prøve å dra mest mulig positivt ut av 
det, ved å tenne levende lys og/eller fyre i peisen. 
Dette er noe vi ikke får like stor mulighet til å nyte 
i sommerhalvåret. Å gjøre det koselig rundt seg er 
generelt noe som letter humøret. 

lisa evensen
VARA
Jeg har alltid vært glad i mørketiden, men 
som mange andre så blir jeg trøtt på grunn 
av mangelen på dagslys. For meg som er 
B-menneske og ikke gidder og stå opp tidlig for å 
gå ut, så er dagslys-lampe gull!

Lisa

Benedikte

Thomas

Aleksandra
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thea maria rytterager
ANDRE NESTLEDER

For min del har jeg fått en liten aha opplevelse i 
år.  Jeg har alltid dratt på jobb når det er mørkt, 
og dratt hjem når det er mørkt, man ser jo 
dagslyset igjennom vinduene, men man tar seg 
ikke tid til å faktisk være litt ute i lyset. Så for 
første gang på 10 år er jeg ikke vinterdeprimert, 
for nå har jeg begynt på skole igjen og er ute og 
går i lyset om dagen mye mer. Det er kanskje en 
klisje, men mitt beste tips er; husk å gå ute i lyset 
om dagen, det er ikke nødvendigvis så mye som 
skal til. 

Det skal også sies at litt stearin lys, en god film og 
en kopp kakao hjelper også!

vebjørn leite olsen
STYREMEDLEM

	◆ Kom deg opp om morgenen. Det hjelper på 
døgnrytmen.

	◆ Det er mørkt og trist ute, da kan du ta på 
ekstra lys inne (skru på lamper og tenn et lys).

Christian ruud
STYREMEDLEM
Hvordan takle mørketid sier du!? Det som 
gjør denne perioden mer stressende er, ja en 
pandemi. Men hvordan skal en gi gode råd i noe 
så omfattende som i den tiden vi er i nå?! Jeg 
må si jeg egentlig ikke har noen gode svar, men 
jeg vil gjerne dele det jeg gjør for tiden. Jeg 
sitter å spiller mye sammen med vennene mine 
og prater med dem over discord. Etter pandemien 
startet har dette vært en stor bidragsyter til å 
ikke være langt nede. En tur ute selv om den er 
både kaldt og mørkter den samtidig befriende, når 
jeg tenker tilbake på hva jeg gjorde da jeg bodde 
i nord-Norge gjorde jeg veldig like aktiviteter. 
Det samme gjelder å møte venner, bare nå med 
en smule mindre fysisk kontakt. #munnbind 
#denforbannameteren. Samtidig så holder disse 
enkle tiltakene til at jeg fortsatt klarer å være meg 
selv uten å dra meg selv ned dypere i mørket. Så 
spill, hygg dere og hold dere trygge så blir 2021 
et år med håp, glede og sammenkomster.

marta engevik fjæreide 
VARA

	◆ Vet du hva som gjør levende lys, lyslenker og 
lykter enda mer koselig? Mørket. Så bruk sjansen 
til å lage det koselig rundt deg og bruk mørket til 
din fordel. Lykter rundt om i rommet og duftlys og 
lenker kan gjøre en mørk kveld til en koselig kveld!

	◆ For oss som har noen timer dagslys er mitt 
aller beste tips å komme seg ut og løfte ansiktet 
opp mot lyset. Ikke la døgnrytmen fange deg i 
sengen til etter solen har gått ned men kom deg 
ut på en spasertur (bare husk å ta med reflekser 
til hjemturen)

	◆ Rufsevær, mørke og en oppfordring fra 
regjeringen om å holde seg mest mulig hjemme 
høres ikke noe kjekt ut men det høres også ut 
som oppskriften på tidenes filmkveld med kakao, 
tepper, videocalls og hjemmebakte boller.

	◆ Om du føler deg helt fanget i mørket og disse 
forslagene over her virker alt for optimistiske, ring 
noen og slå av en prat. Del hvordan du har det og 
ikke bær det alene.

Christian

Vebjorn Marta

Thea
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IN:FO
Om MHU lokalt  

og sentralt

Sentralstyret

SENTRALT

mentalhelseungdom

post@mhu.no

Dronningens gate 17, 
0154 Oslo

mentalhelseungdom

admininistrasjonen

21 45 61 00 

Adrian Wilhelm Tjølø Tollefsen 
GENERALSEKRETÆR
E-post: adrian.tollefsen@mhu.no

Aida Tesfai (i permisjon) 
ORGANISASJONSSJEF
E-post: aida.tesfai@mhu.no

Ann Savage 
ORGANISASJONSSJEF (VIKAR)
E-post: ann.savage@mhu.no

Mikael Zeiner
KONTORSJEF
E-post: mikael.zeiner@mhu.no

Ranveig Stava 
PROSJEKTSJEF
E-post: ranveig.stava@mhu.no

Line Toft
INNSAMLINGSSJEF
E-post: line.toft@mhu.no

Tuva Rosenvold
RÅDGIVER, INTERNAJONALT ANSVARLIG
E-post: tuva.rosenvold@mhu.no

Terje Reed
FAGANSVARLIG SAMTALETERAPEUT, 
ESL - RÅD OG VEILEDNING
E-post: terje.reed@mhu.no

Thisbe Verner-Carlsson
RÅDGIVER, AKTIVITETSPROGRAMMER OG SOME
E-post: thisbe.verner.carlsson@mhu.no

Oda Archer
RÅDGIVER, KOMMUNIKASJON
E-post: oda.archer@mhu.no

Beate Anstensrud
PROSJEKTKOORDINATOR PSYKENS KOREOGRAFI
E-post: beate.anstensrud@mhu.no

Marit Vadet
PROSJEKTKOORDINATOR KLATREVEGGEN OG GOD 
HELSE, IKKE SOSIAL KONTROLL
E-post: marit.vadet@mhu.no

Katie Kåsa Moriggi
PROSJEKTKOORDINATOR UNGHØRT
E-post: katie.moriggi@mhu.no

Oskar Fjørtoft Sandanger
PROSJEKTKOORDINATOR PSYKT NORMALT
E-post: oskar.fjortoft.sandanger@mhu.no

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

Hannah Christin Lerfaldet
PROSJEKTKOORDINATOR, EN SOM LYTTER CHAT
E-post: hannah.lerfaldet@mhu.no

Sverre Gravdahl Gran
PROSJEKTKOORDINATOR BOBILEN
E-post: sverre.gravdahl.gran@mhu.no

Mariann Engebretsen
PROSJEKTKOORDINATOR ARBEIDSLIVSDUGNADEN
E-post: mariann.engebretsen@mhu.no

Harald Østby
PROSJEKTLEDER FRISK PUST OG MESTRING
E-post: harald@oestbye.net

Emilie Knudsen
PROSJEKTLEDER RETTIGHETSTELEFONEN
E-post: emilie.knudsen@mhu.no

Demi Wollberg Vestli
PROSJEKTLEDER RETTIGHETSTELEFONENG
E-post: demi.wollberg.vestli@mhu.no

STYRELEDER
Martine Antonsen

FØRSTE NESTLEDER
Thomas Frey

ANDRE NESTLEDER
Thea Marie Rytterager

STYREMEDLEM
Benedikte-Marie Lio

STYREMEDLEM
Vebjørn Leite Olsen

STYREMEDLEM
Christian H. Ruud

STYREMEDLEM
Aleksandra A. Lønøy

VARA
Lisa Evensen

VARA
Marta Engevik Fjæreide



partnere

LOKALT

Bli medlem! Send MHU Medlem til 2490!

Det er i lokallagene det skjer!
Finn ut hva som skjer på Facebook, søk Mental Helse Ungdom  

«ditt lokallag» eller ta kontakt på epost.

Vi har digitale treffsted på Discord. 
Sjekk facebook for mer info!

- 20.12 arrangerer vi juletreffsted! 
Da vil det bli pepperkaker, kakao 
og annen julekos, så det er bare å 

glede seg.

I uke 53 skal vi ha et 
nyttårsselskap, om koronaen 

tillater det.

11. desember hadde vi julebord på 
treffstedet!

23. desember arrangerer 
vi julegrøtmiddag og 30. 
desember har vi treffsted!

agderregionen

agder@mhu.no

bergen

bergen@mhu.no

Dønna

donna@mhu.no

Grenland

grenland@mhu.no

kongsberg

kongsberg@mhu.no

Mosjøen

mosjoen@mhu.no

nord-vestland

nordvestland@mhu.no

nærøysund

naeroysund@mhu.no

Oslo

oslo@mhu.no

Romerike

romerike@mhu.no

Sotra

sotra@mhu.no

Stavangerregionen

stavangerregionen@mhu.no

steinkjer

steinkjer@mhu.no

Stjørdal

stjordal@mhu.no

Trondheim

trondheim@mhu.no

Vestby

vestby@mhu.no

Ås

aas@mhu.no
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VI I MENTAL HELSE UNGDOM 
ØNSKER DEG EN GOD JUL 
OG ET GODT NYTTÅR!

HUSK Å tA VARE 

PÅ HVERANDRE

Avsender
Mental Helse Ungdom
Dronningens gate 17
0154 Oslo


