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En 13-aring fra Afghanistan
flyktet alene pa grunn av krig.
Na i Norge sliter han med angst,
krigstraumer og depresjon
mens han prover & tilpasse seg
sitt nye liv.

34 ar, bzerer med seg byrden
av en forsgmt barndom, noe
som har fert til livslange
utfordringer med angst,
relasjoner, sinne og aggresjon.

MENTAL HELSE ER ET SVAERT
VIKTIG TEMA SOM BERDRER MANGE LIV, MEN SOM OFTE ER
MISFORSTATT OG OMGITT AV STIGMA. JEG @NSKER A BENYTTE
DENNE MULIGHETEN TIL & DROFTE DISSE MISFORSTAELSENE,
OG BELYSE TEMAET.

I DENNE UTGAVEN
VIL DU FA HORE DE STERKE HISTORIENE TIL TRE
MOPIGE PERSONER SOM M@TER UTFORDPRINGER KNYTTET TIL
MENTAL HELSE HVER DAG. MITT HAP ER AT DU | TILLEGG TIL A HORE
HISTORIENE DERES, VIRKELIG LYTTER OG FAR EN DYPERE
FORSTAELSE FOR DERES OPPLEVELSER OG
VIRKELIGHETENE DE STAR I




SOOI MENIME A MR ENIE IR A AFGHANISTAN A BOMBER BLE SLUPPET OVER LANDSBYEN
DE BOPPE |, I KADSET SOM OPPSTOR, BLE ARASH

) - 1
|’"ﬂ IR G2 S CR TR S I N e HAN OG FAMILIEN HANE BLE TVINGET PA FLUKT FRA

SEPARERT FRA FAMILIEN S/N.

HAN ER EN ENSLIG MINPREARIG ASYLSOKER SOM
KOM TIL NORGE ALENE, LTEN FAMILIE ELLER
VENNER A STDTTE SEG PA. HAN STAR OVERFOR
PENNE NYE VIRKELIGHETEN HELT ALENE.

ARASH FRYKTET FOR LIVET S/TT OG BLE TVUNGET TIL
A FLYKTE FRA LANPET, OG MATTE BEG/ SEG UT PA EN
FAREFULL REISE OVER HAVET FOR A SOKE TRYGGHET
OG OVERLEVELSE.

KAN DU
VENNLIGST OPPGI| DITT
NAVN OG ALDERZ

. ARASH BEFINNER SEG NA PA EN INSTITUSION MED
ANPRE BARN; MEN S/TUASIONEN HAN BEFINVER SEG
/ ER LIKEVEL TUNG FOR HAM. HAN SLITER MED A FA
SOVE OG KIENNER PA EN SKYLOFOLELSE OVER A HA IKKE FAR SVAR BLIR HAN ENCA MER

ARASH FORSDOKER A RINGE FAMILIEN
SIN FLERE GANGER OM LAGEN, MEN
INGEN SVARER. HVER GANG HAN

FORLATT FAMILIEN SIN. ENSOMHETEN OG SAVNET
ETTER SINE KIAERE GIDR HAM SVAERT NEPSTEMT
OG PEPRIMERT.

MOTLDE OG PEPRIMERT.

NA SOM HAN ER SKILT FRA FAMILIEN S/N,
OG BEFINVER SEG | ET FREMMED LANG,
SPISER ARASH NESTEN INGENTING. PEN

ARASH HAR ALLTIP LIKT A VAERE SAMMEN MEL
FAMILIEN SIN, SAERLIG NAR PE SPISTE FAVORITTMATEN
HANS SAMMEN; KABUL! PULAO, SOM ER AFGHANISTANS

NASTONALRETT. ; EMOSIONELLE BELASTNINGEN OG PE
UKTENTE OMGIVELSENE HAR PAVIRKET HAM.

ARASH HAR EN STOR LIPENSKAP FOR FOTBALL,
OG PLEIPE ALLTIP A SPILLE | TIMEVIS oM
GANGEN SAMMEN MEL PE ANPRE BARNA /
NABOLAGET.

KOM IGIEN,
ARASH, BLI MED A
SPILLE!

ARASH ELSKET OGS A TEGNE, OG TEGNET
OFTE PETALIERTE SKISSER AV
FAMILIEMEPLEMMENE SINE.




ARASH ER ——

g;;,: L,,‘;gi?,;,vf A ;ﬁ&ﬁi}: GREIT; TIMEN ARASH SITTER STILLE IGTEN ETTER TIMEN OG
BA SENE MA KHOSH AMALY, FOLER SEG VELKOMMEN ER OVER FOR TEGNER, SIPEN HAN IKKE HAR NOEN STEPER A O
ARASH! MA HA KHOSH HALL ASTIM KE TO RA RSEGV : : | DAG.
BA KHOP ARIM," SOM PA SPRAKET DAR| BETYR,
“VELKOMMEN TIL KLASSEN, ARASH! VI ER GLADE .
FOR A HA DEG HER SAMMEN - ARAGH, HAR DU
MED 055", LYST TIL R KOMME FREM OG
FORTELLE 055 LITT MER OM
DEG SELVZ

JEG ER HELT
ALENE. JEG VET IKKE HVOR
FAMILIEN MIN ER, OG JEG KLARER
IKKE & LA VAERE A FOLE AT DET
ER MIN FEIL.

DET ER INGEN HER SOM
- @ KAN HJELPE MEG ELLER REDDE MEG,
IKKE ENGANG EN SUPERHELT,

HVA ER DET
PuU JOBBER
MED DERZ

, ERALT |
ORDEN, ARASHZ
DU VIRKER LITT

NEDSTEMT.

JEG SER AT
DU IKKE HAR DET $& GREIT.
HVORDAN GAR DETZ

/" TEGNER HVORDAN
JEG FOLER MEG
AKKURAT NA&.




DET ER IKKE
DIN FEIL, OG PU TRENGER
IKKE A FOLE SKYLD. DU HAR IKKE
SELV SKAPT SITUASIONEN DU
BEFINNER DEG |.

JEG VET IKKE HVA
JEG SKAL GIPRE ELLER HVOR
JEG SKAL DRA; JEG FOLER MEGAS
HELT HJOELPEL®S.

JEG TENKER PA
FAMILIEN MIN HELE TIPEN, HVORDAN DE
HAR DET OG HVA DE GAR GJENNOM. STRESSET
ER OVERVELDENDE, OG SKYLDF@LELSEN
OVER A HA FORLATT DEM ER
HELT FORFERPELIG.

BARE HUsK
DETTE, AT SELV DEN MZRKESTE
NATTEN HAR EN LYS DAG FORAN SEG.
SA PROV A IKKE MISTE MOTET.

JEG HAR IKKE KLART A SOVE. JEG ER OVERVELPET AV SORG,
OG KIENNER EN KONSTANT FOLELSE AV LBEHAG VEDP A VAERE
RUNPT ANPRE, OG TIL. OG MEDP MEG SELV. ALT FOLES HELT
TOMT;, OG JEG HAR INGEN A STOTTE MEG PA,

TA MIN HAND,
SR SKAL JEG HIELPE DEG.
JEG VIL STA VED DIN SIDE,; OG VIL
ALLTIP VAERE HER FOR DEG NAR
DU TRENGER MEG.

LA 055 HA TROEN! TRO PA

FARGELEGGE DEG SELV OG PA FREMTIDEN
FREMTIDEN MED LITT - DETTE FIKEER DU!

NYE FARGER.




HVORDPAN HAR
DU HATT DET | PET
SISTE, ARASHZ

LIEA ER EN TYFIEK 15 AR GAMMEL JENTE, SOM
SLITER MED VANSKELIGE RELASIONER, BAPE
MED FORELDRENE SINE OG SEG SELV.

|7=e manvecer senerE|

HUN PLAGES Av ANGST; ET NEGATIVT SELVBILPE
OG ENSOMHET, OG HAR IKKE MANGE VENNER.
HUN FOLER AT HUN IKKE ER GOP NOK, OG ALPR/
STREKKER TIL.

JEG FOLER MEG MYE -
BEDRE NA. JEG HAR FATT KONTAKT MED

FAMILIEN MIN, OG DE HAR DET BRA. JEG HAR
OGSA FATT NOEN NYE VENNER.

KOM IGIEN, ARASH!
FA INN ET MAL TIL, S& VI VINNER
DENNE KAMPEN!

HUN HADPE EN KIT/ERESTE | TRE MANEPER, OG HUN
FOLTE LA EN PYP LYKKE. HAN VAR NEMLIG PEN FORSTE
PERSONEN SOM VIRKELIG FORSTODP OG ELSKET HENNE GIOR NARR AV HENNE, OG GIDR HENNE TIL
FOR PEN HUN VAR. ' LATTER FOR ALLE SOM SER PA.

JEG ER FOR
BRA FOR HENNE; HUN
FORTJIENER MEG IKKE.

VELKOMMEN TIL
FAMILIEN VAR, ARASH. VI HAR KANSKJIE
IKKE MYE, MEN ALT VI HAR,; ER PITT. VI ER HER
FOR R STOTTE PEG S8 GOPT VI KAN, OG PU
SKAL ALLTID FOLE DPEG HIEMME
HOS Oss.

e
1 INGEN AV PE ANPRE HIEMME SER UT TIL
LIBA BLIR STAPIG MER NEPSTEMT. HUN VAR A LEGGE MERKE TIL HVORZAN HUN HAR |
EN GANG EN STIERNEELEV, MEN KLARER IKKE PET. FORELPRENE HENNES KRANGLER
LENGER A FOKUISERE PA SKOLEARBEIPET;, OG - - HELE TIPEN OG ER OPPTATTE AV SINE
KARAK TERENE HENNES STUPER. ' EGNE PROBLEMER, OG HUN FAR PERFOR |
. 3 VW NGEN OPPMERKSOMHET ELLER STOTTE.




i N

__|EN 2AG, MENS HUN SITTER PA ROMMET L | V|APNER HUN SNAPCHAT, OG BLIR SIOKKERT AV PET HUN SER.
~ Ml /77 OG SER PA TELEFONEN.

A NEL!
DPETTE SKTER
IKKE!

DU KOMMER IKKE TIL
A VINNE; OG DU VIL ALDRI SLIPPE FRI. VI
ER EN - DU ER EN DEL AV MEG, AKKLIRAT
SOM JEG ER EN DEL AV DEG.

LA MEG VAERE
! FREDP! JEG KLARER
/KKE PETTE MER.!

% 3 il
KOMMENTARFELTET FYLLES AV SLEMME KOMMENTARER, OG FOLK
PELER, LIKER OG SPRER BILPET VIPERE. BILPET GAR RASKT VIRALT.

JEG ER HER
FOR DEG. JEG ER VENNEN DIN,
SKIDNNER DU IKKE DETZ ELENPIGHET
ELSKER SELSKAP.
HVORFOR GIZR
DE PETTE MOT MEGZ

DU FORTIENER
ALT SOM SKIER MED PEG,
DIN TAPER.

HOLP PEG
YNNA MEG L/




HVORFOR ER LIVET S8
URETTFERPIG MOT MEGZ JEG FORTJIENER
IKKE DETTE.

HOLD UT, LIGA.
HOLD HODET OPPE, OG IKKE G| OPP.

LISA, JEG VET AT TING HAR
VAERT VELDIG VANSKELIG FOR DEG | DET SISTE,

MEN HUSK AT DET FINNES MENNESKER SOM VIRKELIG BRYR
SEG OM DEG. DET FOLES KANSKJIE IKKE SLIK AKKURAT NA&,
MEN DE ER DER. HOLD FAST VED HAPET, A VIL DU
KOMME DPEG GIENNOM PETTE.

= BARE LA MEG VAERE - /
| FRED! JEG HAR DET VIRKELIG VANSKELIG NA&,

OG JEG VET IKKE HVA JEG SKAL GIPRE. DET FOLES

SOM OM INGEN BRYR SEG - VERKEN VENNENE MINE,
KLASSEKAMERATENE ELLER FAMILIEN MIN. JEG FOLER MEG
HELT ALENE, FOR JEG HAR INGEN VENNER, OG JEG FOLER /.4

AT JEG VERKEN ER PEN NOK ELLER BRA NOK TIL A

BEHOLDE EN KJAERESTE. JEG FOLER MEG
FULLSTENDIG VERDILDS.

ALT SOM HAR SKJIEDD | DET
: SISTE PAVIRKER MIN MENTALE HELSE. JEG

SLITER MED ANGST, ENSOMHET OG DEPRESJION, OG
JEG VET IKKE HVOR JEG SKAL SOKE HIELP. JEG TRENGER
DET VIRKELIG, MEN JEG ER $& REDPD FOR AT FOLK SKAL FA

; VITE OM DET - JEG FOLER AT DET KUN VIL GIZRE

MEG ENDA MER ISOLERT. JEG VET RETT OG SLETT

IKKE HVORDAN JEG SKAL HANDTERE
DETTE LENGER.

DET FOLES SOM OM MINE
INPRE PEMONER HAR TATT FULLSTENDIG
OVERHAND - OVER TANKENE, KROPPEN OG S$JELEN. DE
FORTELLER MEG HELE TIPEN HVOR VERPIL@S OG UVERDIG JEG
ER. JEG PLEIPE & KLARE & HANDTERE DET, MEN NA ER JEG HELT
OPPSLUKT, OG T@MT FOR ALL STYRKE. DET FOLES SOM AT

JEG ER | FERD MED & TAPE KAMPEN. JEG ER S$A
HJIELPEL®S OG REPD, OG JEG VET IKKE HVA _

JEG SKAL GIDRE. 1

NOEN GANGER
@NSKER JEG BARE AT JEG
DU KOMMER KUNNE KIEMPET BORT DENNE
ALDRI TIL & OVERVINNE MEG, DELEN AV MEG SOM DRAR
HAHA! MEG STADIG DYPERE NED |
ELENDIGHETEN.

VI KJEMPER ALLE
VARE KAMPER, MEN DE TOFFESTE
KAMPENE ER OFTE PE VI
KIEMPER | O$5 SELV.

IKKE LA NOEN

TRYKKE DEG NED, OG VIKTIGST

AV ALT; IKKE LA DEG SELV TRYKKE /Jui
DEG NED.

HZR HER, DET
ER 62 MYE & LEVE
FOR.




Dl KLARER
IKKE & OVERVINNE
MEG!

TRE MANEDER SENERE [P

VI FAR LAGT JEG FOLER MEG

BEDRE, OG TAR EN
MERKE TIL AT DU HAR !
DET MYE BEDRE, DAG OM GANGEN.

LIsA.

JEG SER HVOR
HARDT DU HAR JOBBET PA
SKOLEN, OG KARAKTERENE DINE
HAR VIRKELIG FORBEPRET $EG.
JEG ER VELPIG STOLT
AV DEG.

' {
iN |
| il

LA 055 TA EN 'd
SELFIE SAMMEN OG LEGGE
. DEN LT PA SNAPCHAT! rﬂ




NORTHWEST BANK |-

OMSORGESVIKT OG ENSOMHET. PETTE TIPLIGE
TRAUMET HAR SATT PYPE SPOR | HAM, NOE som
HAR FORT TIL EN SVEKKET MENTAL HELSE. HELT
SIPEN EN TIPLIG ALPER HAR HAN STREVET MEDP
ANGST;, RELASIONSVANSKER OG S/INNE.

MOT BRIAN. I EN ALPER Av 35 AR, BAERER HAN BRIAN HAR ALLTID FOLT 586G SOM EN OUTS/IPER, NOE ifil
BYRPEN AV EN PPELAGT BARNPOM PREGET AV SOM FORTE HAM INN | ET PARLIG MILID. i

BRIAN ER OGSA PAPPA TIL EN GammeL aurr, i | | | [#aN TENKTE AT DET 4 FA BARN KANSKIE KUNNE HIELPE
KONSTANT KRANGLING MED KIAERESTEN, KATE, FORTE | & HAM MED A FINNE KI/ERLIGHET OVERFOR SEG SELV;
7IL SLUTT TIL AT FORMOLDET TOK SLL | [N MEN HANS STADIGE KAMP MED SELVHAT PAVIRKER

i - -

\ DEN KTAERLIGHETEN OG OMSORGEN HAN TRENGER, OG
HAN FOLER SEG OVERVELPET AV SKYLD ...

FRYS! S
INGEN RORER SEG - PETTE ER
ET7 B-85-8-A-A-A-A-N&-RAN.!

N& SKAL JEG VISE
DEM HVEM JEG VIRKELIG ER.




KOM PEG VEKK!
TINCEN KAN STANSE MEG - TKKE
ENGANG Pl LURBAN LEGENLY!




JEG MR KOMME
MEG VEKK HERFRA!

& NEI, HVA ER
DET SOM SKJIERZ!

JEG KAN
IKKE TRO DET - ALT
RASER SAMMEN.

VERZ/LDST
SOPPEL!

DER ER DU!

JEG INNSER AT DET
JEG ER GJORT ER FEIL, OG
INGENTING KAN RETTFERPIGGIZRE DET.
MEN JEG FOLER MEG FANGET. LIVET MITT
HAR VAERT UTE AV KONTROLL SA& LENGE
JEG KAN HUSKE, OG JEG VET IKKE HVA
JEG SKAL GIZRE LENGER.

TIKKE VAER SR HARD MOT
DEG SELV. DET DU HAR GATT GIENNOM |
LIVET DITT HAR IKKE VAERT ENKELT. VI M@TER ALLE
MOTGANG, OG SELV NAR DU FPLER AT DU TAR ET
SKRITT TILBAKE, ER GRUNNEN DESTO STORRE
TIL A FORTSETTE FREMOVER.

JEG ER EN @PELAGT MANN, §
LIVET MITT ER KNUST | TUSEN BITER, OG
JEG KLARER IKKE & BYGGE DET
OPP IGJEN.

SELV NAR ALT
SER DYSTERT UT ...




OG REPARERES.

..o HUSK AT DET SOM
ER OPELAGT KAN BYGGES
OPP PANYTT ...

REISEN ER LANG -

OG UTFORDRENDE, MEN ALLE BITENE DU SAMLER
SAMMEN GIZRR DEG STERKERE OG MER MOTSTANDSDYKTIG.
DU ER IKKE ALENE | PENNE KAMPEN ~ DET FINNES ALLTID HAP
FOR A KUNNE BYGGE SEG OPP IGJEN. & SOKE STOTTE, OMFAVNE
SINE STYRKER OG TRO PA MULIGHETEN FOR ENDRING ER DE
FORSTE STEGENE MOT & OVERKOMME KAMPEN
INNE | SEG SELV.

N i . b
HOLD FOKUSET iy ! JEG KLARER A

FREMOVER, OG IKKE | P ¥ i BEVEGE MEG IGJEN.

BAKSPEILET. JEG HAR TRO
PA DEG.

VET DU HVA, DET ER
DET FINESTE NOEN HAR SAGT TIL
MEG PA FLERE AR. TUSEN TAKK!

JEG SKAL
SKAFFE DEG HIELPEN DU
TRENGER.

SEKS MANEPER SENERE!

b

ETTER ET LIV PREGET /
AV BARNDOMSTRAUMER OG DET & LEVE
ETTER UREALISTISKE OG TOXIC STANDARDER,
FOLER JEG ENPELIG AT JEG HAR FATT
KONTROLL OVER LIVET OG FOLELSENE
MINE. TING GAR MYE BEDRE NA.

BRIAN; HVORDAN
ER FORHOLPET TIL
SONNEN DIN NAZ

DET ER MYE BEDRE.
JEG TAR ANSVAR FOR MINE TIDLIGERE
FEIL; MEN AKKURAT NA FOKUSERER JEG PA
A STILLE OPP FOR S@NNEN MIN. .

BRIAN, DETTE ER iy
VIRKELIG BELNDRINGSVERDIG. GIENNOM N}
ALLE MINE AR HAR JEG ALDRI SETT MAKEN.
> ENESTAENDE ARBEID.

NOEN GANGER ER PET ENESTE SOM SKAL TIL EN LITEN PYTT FOR A LEPE NOEN INN
| RIKTIG RETNING, OG HIELPE PEM TIL A SE TING KLARERE OG FA EN NY START.




DU HAR AKKURAT FATT
HZRE TRE HISTORIER OM MENTAL HELSE, ET
ALVORLIG TEMA SOM VI IKKE KAN TA
LETT PA.

DPETTE BOR PU VITE:

MENTAL HELSE HANPLER OM BPITT EMOSIONELLE,
PSYKOLOG/SKE OG SOS/ALE VELVAERE., DETTE PAVIRKER
HVORAN Pl TENKER, FOLER OG HANPLER.

DET OMFATTER OGSA TILSTANPER $O0M ANGST;
PEPRESION OG B/POLARE LIPELSER.

GOP MENTAL HELSE HIELPER DEG MED A HANPTERE
STRESS, JOBBE EFFEKTIVT OG SAMHANPLE MED ANPRE.

SN 4 menTaL wELSE KkicE ER:
L el
= DET ER IKKE BARE FRAVAERET AV MENTALE LIPELSER. GOP
@ mevraL HeLSE HANDLER oM MER ENN A KKE HA EN
LIPELSE.

MENTALE LIPELSER ER IKKE ET SVAKHETSTEGN ELLER NOE
A SKAMME SEG OVER.

DPET ER IKKE STATISK, OG KAN ENPRE SEG | TAKT MEP
LIVESITUASION OG STRESS.

HVOR KAN MAN F8 HIELP:

PEYKISK HELSEPERSONELL.: PSYKOLOGER,
PSYKIATERE OG TERAPELTER FOR PIAGNOSTISERING OG
BEHANCLING.

STOTTEGRUPPER., SAMTALEGRUPPER FOR PELTE
OPPLEVELSER OG STOTTE.

HIELPELINTER OG KR/ISETIENESTER:
24,7 STOTTE FOR UMIPPELBAR ASS/STANSE.

NOLPHIELP:

VIS Pl ELLER NOEN Pl KIENNER STREVER MED SIN MENTALE HELSE, TA KONTAKT MED.

CHATTETIENESTER. TELEFON:

- HIELPECHATTEN TIL MENTAL HELSE UNGPOM - MENTAL HELSE: 116 123

- KIRKENS 505 - KIRKENS 505: 22 40 00 40

- SIPETMEPORL.NO - LANPSFORENING FOR

- KORS PA HALSEN PARDRENPE INNEN PSyKISK
HELSE: 22 49 19 22
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URBAN L€GERY

The Urban Legend: info@theurbanlegend.no

Hei alle sammen!

Jeg har lenge onsket a dedikere et nummer
av The Urban Legend til Mental Helse. Jeg
folte det var viktig & gi en stemme til de
som er berort av psykiske utfordringer, men
som ofte blir ignorert eller ikke tatt pa alvor.

For & sikre at temaet ble handtert med
omsorg og ekspertise, inngikk jeg et
samarbeid med organisasjoner som er dypt
engasjert i mental helse, spesielt Mental
Helse Ungdom og SOS - Barnebyer. Fra
vart forste mote visste jeg at de var de rette
partnerne for dette prosjektet. Jeg er
begeistret for & ha dem med for & ta opp
dette viktige emnet som pavirker
mennesker pa tvers av alle demografiske
grupper — kjenn, alder, religion og sosial
status.

Som med hvert spesialnummer av The
Urban Legend, krevde dette grundig
research og ngye planlegging. Jeg
bestemte meg for & dele utgaven inn i tre
ulike historier, med fokus pa psykiske
helseutfordringer som angstlidelser,
posttraumatisk stresslidelse (PTSD) og
depresjon. Disse historiene handler om en
enslig mindrearig asylsgker, en
tendringsjente og en eldre mann.

Jeg har personlig veert vitne til de
gdeleggende effektene av psykiske
helseproblemer blant enslige mindrearige
asylsgkere i Norge. Etter & ha jobbet som
tolk i nesten atte ar, har jeg fulgt disse
barna gjennom skoler, legetimer og hjem,
og sett hvordan de tilpasser seg et nytt liv i
et fremmed land, langt borte fra familiene
0g vennene sine. Disse opplevelsene har
gjort sterkt inntrykk p& meg, og det er et
tema som ligger meg neert.

SPEAKS!

| tillegg har jeg tidligere jobbet pa en
institusjon for tendringer, hvor mange slet
med psykisk helse, kom fra
dysfunksjonelle hjem eller hadde begatt
mindre kriminelle handlinger. Jeg tilbrakte
dagene med & lage mat til dem, hjelpe
med skolearbeid og gi stotte. Karakteren
Lisa, en tendringsjente som sliter med &
passe inn, er inspirert av historiene og
opplevelsene jeg motte pa den tiden.
Mange av disse barna manglet nadvendig
omsorg og kjeerlighet, og uten riktig
intervensjon endte de ofte opp med bega
kriminalitet og ha rusproblemer, noe som
fikk katastrofale konsekvenser for
fremtiden deres.

| starten var jeg usikker pa om jeg skulle
inkludere en historie om en voksen som
sliter med psykisk helse. Men jeg innsa at
mange voksne lider i stillhet og ofte faler
skam over sine psykiske helseproblemer. |
den tredje historien gnsket jeg & vise
hvordan ubehandlede psykiske lidelser kan
ha en dominoeffekt pa en persons familie,
kjeere, venner og arbeid. Det er en ond
sirkel som, uten hjelp, kan forverres over
tid. Tidlig intervensjon er avgjerende for &
forbedre bade mental helse og livskvalitet.

A ta opp sensitive emner som mental helse
i The Urban Legend er aldri enkelt. Jeg
prover alltid & naerme meg disse temaene
med omsorg, slik at jeg verken krenker
eller bagatelliserer det. Jeg har dyp respekt
for de som lever med psykiske
utfordringer.

Dessverre far mange ikke den hjelpen de
trenger — noen skammer seg, andre vet
ikke hvor de skal henvende seg, og mange
frykter stigmatiseringen som felger med a
sgke hjelp.

Til alle som sliter med psykisk helse: husk,
det er ikke din feil. Det er viktig & sagke
hjelp, men det er like viktig & veere snill
mot deg selv underveis. Det er aldri for
sent & begynne reisen mot bedring — du
skylder deg selv det.

Med vennlig hilsen,
Josef Tzegai Yohannes

www.theurbanlegend.no
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MENTAL
HELSE
UNGDOM

Noen ganger er livet vanskelig...

..0g du trenger ikke std alene i det.
Mental Helse Ungdom jobber for at alle barn og unge
skal ha en best mulig psykisk helse.

Behgver du noen & prate med? Chat med oss pd
Hjelpechatten!

@nsker du & mgte andre som bryr seg om psykisk
helse? Bli med i ett av lokallagene vdre, eller start opp
et selv!

sjekk oss Ut P9 D

mhu.no /| @mentalhelseungdom

ﬂ'ﬁ SOS
i3 BARNEBYER

sos-barnebyer.no
@sosbarnebyer

/!

finn Oss PG

Alle har mental
helse, akkurat som
vi har fysisk helse.

Den kan vecere bra eller dérlig, og du
kan ikke bare "bestemme deg” for &
ha det bra, pd samme madate som du
ikke kan ignorere et brukket bein. Nar
du har det vanskelig mentalt, kan det
bli teft & henge med pd skolen eller
veere med venner. Hele familien kan
bli pdvirket hvis foreldrene ogsa sliter.
Derfor er det superviktig & snakke om
det og f& hjelp — det er ikke noe &
skamme seg over.

SOS-barnebyer jobber verden over for
at det ikke skal veere skamfullt & si at
man sliter, og for at bdde barn og de
voksne skal f& hjelpen de trenger for &
f& bedre mental helse.

| tillegg til & ha noen & snakke med,
trenger mange ogsd litt praktisk
og emosjonell statte.

I land hvor det er krig, som i Ukraing,
Gaza og Sudan for eksempel, er
det en viktig del av jobben til SOS-
barnebyer & hjelpe barn med &
bearbeide det de har veert
igiennom. P& samme mdte som
forstehjelp etter en ulykke, er ogsé
mental forstehjelp veldig viktig.

Det kan veere sd enkelt som 4 lytte,
forstd og bare vcere der. Vi kan
alle gi mental forstehjelp til andre.






