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A snakke om
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Psykisk helse er et viktig tema

For noen familier kan det veere dagligdags a snakke om psykisk helse. For andre familier kan
det veere et nytt tema, og det kan foles litt ugreit i starten. Men jo mer du snakker om det,
desto mer behagelig vil det fgles — for deg og for dem.

Hvis du lurer pa hvordan du kommer i gang, husk disse fire tipsene.

Husk hvordan det er & vaere tenaring. Tenaringer gar gjennom en tid med forandring. Det kan hende de far
sin forste jobb, leerer 3 kjore bil, henger mer med venner og tilbringer mindre tid med foreldre. Det er alt sammen
en normal del av utviklingen. Sosiale medier kan ogsa ha innvirkning pa tenaringers liv, noe som far dem til a fole
seg engstelige om andre godkjenner dem, overveldet av konstante varsler og bekymret for at de gar glipp av

noe. Hyppig Instagram-bruk for unge kvinner er ogsa korrelert med kroppsmisngye, samt angst, depresjon og

lav selvtillit.?

Se etter signaler. Tenaringer kan ta opp psykiske helseemner pa egenhand. De kan nevne hva en venn gar
gjennom eller hvordan de foler seg selv. Det er viktig a lytte, slik at du ikke gar glipp av disse mulighetene.

Respekter forskjeller. Det er en god sjanse for at du og tenaringen eller den unge voksne i livet ditt vil ha
forskjellige meninger om politiske, sosiale eller andre emner. Selv om det kan veere toft, prev a holde deg rolig
og respekter deres forskjellige synspunkter. Dette kan hjelpe deg med a bygge tillit og gjere dem mer apne for
a snakke med deg. | stedet fora forelese, hjelpe tenaringer planlegge hvordan du gjer sunne valg om alkohol
og narkotika, relasjoner og andre emner de vil mote.

Laer om psykisk helse. Mens mange mennesker har personlig erfaring med depresjon, angst eller andre
bekymringer relatert til psykiske helseproblemer, er disse temaene nye for noen mennesker. Hvis du ikke er kjent
med disse forholdene, laer mer om det for du tar det opp. Vet ogsa hvilke tegn du ber se etter. Hvis noen fgler seg
triste eller tilbaketrukne i lopet av mer enn et par uker, har kraftige humgrsvingninger, bekymrer seg mye eller
kommer i konflikter med andre, kan det veere at de sliter med psykiske helseproblemer og trenger hjelp.?



Lurer du pa hvordan du begynner a snakke om psykisk
helse? Ta en titt pa disse samtalestarterne du og familien
din kan bruke sammen. Last ned p& optumeap.com. Spiseforstyrrelser
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tenaringer eller unge voksnei livet ditt.
Gjor det lettere med disse samtalestar-
terne. Klikk pa «Kom i gang» for 4 finne et
spersmél som kan inspirere til interessante
samtaler og hjelpe dere begge lenger enn

svar med bare ett ord. Vifeler oss alle triste noen ganger. Men hvis
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for alkohol. Mens noen land tillater bruk
i tenarene, tillater andre ikke det far
Hvis du eller noen du kjenner har tanker om selvmord, sok hjelp senere — eller forbyr det fullstendig.

med en gang. Hvis du eller noen du kjenner er i umiddelbar
fare, ring ngdetatene.
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