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The Urban Legend er en ny type superhelt som kjemper mot fattigdom, urettferdighet
og diskriminering. Hans oppdrag er å inspirere barn overalt til å stå opp for de

mindre privilegerte og tro på deres egen evne til å skape forandring.
Med medfølelse og mot viser han at vi sammen kan bygge en bedre verden for alle.

The Urban Legend

Han er en lærer ved Amaru High
som forvandler seg til en superhelt hver

gang han er vitne til urettferdighet.
Han blir en stemme for de stemmeløse,

og står opp for de som ikke kan
forsvare seg selv.

Arash

En 13-åring fra Afghanistan
flyktet alene på grunn av krig.

Nå i Norge sliter han med angst,
krigstraumer og depresjon

mens han prøver å tilpasse seg
sitt nye liv.

Brian

34 år, bærer med seg byrden
av en forsømt barndom, noe

som har ført til livslange
utfordringer med angst,

relasjoner, sinne og aggresjon.

Lisa

15 år gammel, sliter med
anstrengte relasjoner, angst,

et negativt selvbilde og ensomhet,
med få venner som støtte.
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Mental Helse er et svært
viktig tema som berører mange liv, men som ofte er 

misforstått og omgitt av stigma. Jeg ønsker å benytte
denne muligheten til å drøfte disse misforståelsene,

og belyse temaet.

I denne utgaven
vil du få høre de sterke historiene til tre

modige personer som møter utfordringer knyttet til
mental helse hver dag. Mitt håp er at du i tillegg til å høre 

historiene deres, virkelig lytter og får en dypere
forståelse for deres opplevelser og

virkelighetene de står i.



Møt Arash, en 13 år gammel gutt fra Afghanistan, 
som bor sammen med familien sin i Kabul.

Han og familien hans ble tvunget på flukt fra 
Afghanistan da bomber ble sluppet over landsbyen 
de bodde i. I kaoset som oppstod, ble Arash 
separert fra familien sin.

Arash har alltid likt å være sammen med
familien sin, særlig når de spiste favorittmaten 
hans sammen, Kabuli Pulao, som er Afghanistans 
nasjonalrett.

Arash har en stor lidenskap for fotball,
og pleide alltid å spille i timevis om
gangen sammen med de andre barna i 
nabolaget.

Nå som han er skilt fra familien sin,
og befinner seg i et fremmed land,
spiser Arash nesten ingenting. Den 
emosjonelle belastningen og de
ukjente omgivelsene har påvirket ham.

Arash fryktet for livet sitt og ble tvunget til 
å flykte fra landet, og måtte begi seg ut på en 
farefull reise over havet for å søke trygghet
og overlevelse.

Han er en enslig mindreårig asylsøker som
kom til Norge alene, uten familie eller
venner å støtte seg på. Han står overfor
denne nye virkeligheten helt alene.

Kan du
vennligst oppgi ditt

navn og alder?

Arash befinner seg nå på en institusjon med
andre barn, men situasjonen han befinner seg
i er likevel tung for ham. Han sliter med å få
sove og kjenner på en skyldfølelse over å ha 
forlatt familien sin. Ensomheten og savnet
etter sine kjære gjør ham svært nedstemt
og deprimert.

Arash forsøker å ringe familien
sin flere ganger om dagen, men 
ingen svarer. Hver gang han
ikke får svar blir han enda mer 
motløs og deprimert.

Vær så snill,
Mamma, ta telefonen. Jeg

vil ikke være her alene uten 
deg og pappa.

Kom igjen,
Arash, bli med å 

spille!

Arash elsket også å tegne, og tegnet
ofte detaljerte skisser av
familiemedlemmene sine.

Nå har han mistet all lyst
og motivasjon til å tegne.



“Ba senf ma khosh amadi,
Arash! Ma ha khosh hall astim ke to ra

ba khod darim,” som på språket dari betyr, 
“Velkommen til klassen, Arash! Vi er glade

for å ha deg her sammen
med oss’’.

Arash er
ny i klassen, så la oss ta 
godt imot ham, slik at han 

føler seg velkommen.

Arash, har du
lyst til å komme frem og 
fortelle oss litt mer om

deg selv?

Er alt i
orden, Arash? 
Du virker litt 

nedstemt.

Jeg
tegner hvordan 
jeg føler meg 

akkurat nå.

Hva er det
du jobber
med der?

Greit, timen
er over for

i dag.

Arash sitter stille igjen etter timen og
tegner, siden han ikke har noen steder å dra.

Jeg er helt
alene. Jeg vet ikke hvor

familien min er, og jeg klarer
ikke å la være å føle at det

er min feil.

Det er ingen her som
kan hjelpe meg eller redde meg, 

ikke engang en superhelt.

Jeg ser at
du ikke har det så greit. 

Hvordan går det?

Hei Arash.



Jeg vet ikke hva
jeg skal gjøre eller hvor 

jeg skal dra; jeg føler meg 
helt hjelpeløs.

Jeg tenker på
familien min hele tiden, hvordan de

har det og hva de går gjennom. Stresset 
er overveldende, og skyldfølelsen

over å ha forlatt dem er
helt forferdelig.

Det er ikke
din feil, og du trenger

ikke å føle skyld. Du har ikke 
selv skapt situasjonen du 

befinner deg i. 

Jeg har ikke klart å sove. Jeg er overveldet av sorg,
og kjenner en konstant følelse av ubehag ved å være
rundt andre, og til og med meg selv. Alt føles helt
tomt, og jeg har ingen å støtte meg på.

Alt jeg ønsker er å tilhøre en familie og 
ha et sted jeg virkelig kan kalle hjem.

La oss
fargelegge

fremtiden med litt
nye farger.

Bare husk
dette, at selv den mørkeste 

natten har en lys dag foran seg. 
Så prøv å ikke miste motet. 

Ta min hand,
så skal jeg hjelpe deg.

Jeg vil stå ved din side, og vil 
alltid være her for deg når

du trenger meg.

Ha troen! Tro på
deg selv og på fremtiden

– dette fikser du!



Tre måneder senere

Hvordan har
du hatt det i det

siste, Arash?

Jeg føler meg mye
bedre nå. Jeg har fått kontakt med

familien min, og de har det bra. Jeg har
også fått noen nye venner. 

Kom igjen, Arash!
Få inn et mål til, så vi vinner

denne kampen! 

Velkommen til
familien vår, Arash. Vi har kanskje

ikke mye, men alt vi har, er ditt. Vi er her 
for å støtte deg så godt vi kan, og du 

skal alltid føle deg hjemme
hos oss.

Lisa er en typisk 15 år gammel jente, som
sliter med vanskelige relasjoner, både
med foreldrene sine og seg selv.

Hun plages av angst, et negativt selvbilde
og ensomhet, og har ikke mange venner.
Hun føler at hun ikke er god nok, og aldri
strekker til.

Hun hadde en kjæreste i tre måneder, og hun 
følte da en dyp lykke. Han var nemlig den første 
personen som virkelig forstod og elsket henne 
for den hun var.

Kjæresten hennes slår opp med henne 
på Snapchat. Han gjør det live og 
gjør narr av henne, og gjør henne til 
latter for alle som ser på.

Lisa blir stadig mer nedstemt. Hun var 
en gang en stjerneelev, men klarer ikke 
lenger å fokusere på skolearbeidet, og 
karakterene hennes stuper. 

Jeg er for
bra for henne; hun 

fortjener meg ikke.

Ingen av de andre hjemme ser ut til 
å legge merke til hvordan hun har 
det. Foreldrene hennes krangler 
hele tiden og er opptatte av sine 
egne problemer, og hun får derfor 
ingen oppmerksomhet eller støtte.



En dag, mens hun sitter på rommet
sitt og ser på telefonen.

Hun ser et KI-generert bilde av seg 
selv, som gjør narr av henne. 

Kommentarfeltet fylles av slemme Kommentarer, og folk 
deler, liker og sprer bildet videre. Bildet går raskt viralt.

Åpner hun Snapchat, og blir sjokkert av det hun ser. 

Å nei!
Dette skjer

ikke!

Hvorfor gjør
de dette mot meg?

La meg være
i fred! Jeg klarer 
ikke dette mer!

Hold deg
unna meg!!!

Du fortjener
alt som skjer med deg,

din taper.

Du kommer ikke til
å vinne, og du vil aldri slippe fri. Vi
er én – du er en del av meg, akkurat

som jeg er en del av deg.

Jeg er her
for deg. Jeg er vennen din, 

skjønner du ikke det? Elendighet 
elsker selskap.



Hvorfor er livet så
urettferdig mot meg? Jeg fortjener

ikke dette. 

Hold ut, Lisa.
Hold hodet oppe, og ikke gi opp.

Lisa, jeg vet at ting har
vært veldig vanskelig for deg i det siste,

men husk at det finnes mennesker som virkelig bryr 
seg om deg. Det føles kanskje ikke slik akkurat nå, 

men de er der. Hold fast ved håpet, så vil du
komme deg gjennom dette.

Bare la meg være
i fred! Jeg har det virkelig vanskelig nå,

og jeg vet ikke hva jeg skal gjøre. Det føles 
som om ingen bryr seg – verken vennene mine, 

klassekameratene eller familien min. Jeg føler meg 
helt alene, for jeg har ingen venner, og jeg føler

at jeg verken er pen nok eller bra nok til å
beholde en kjæreste. Jeg føler meg

fullstendig verdiløs.

Alt som har skjedd i det
siste påvirker min mentale helse. Jeg

sliter med angst, ensomhet og depresjon, og
jeg vet ikke hvor jeg skal søke hjelp. Jeg trenger 

det virkelig, men jeg er så redd for at folk skal få 
vite om det – jeg føler at det kun vil gjøre
meg enda mer isolert. Jeg vet rett og slett

ikke hvordan jeg skal håndtere
dette lenger.

Hør her, det
er så mye å leve

for.

Det føles som om mine
indre demoner har tatt fullstendig

overhånd - over tankene, kroppen og sjelen. De
forteller meg hele tiden hvor verdiløs og uverdig jeg 

er. Jeg pleide å klare å håndtere det, men nå er jeg helt 
oppslukt, og tømt for all styrke. Det føles som at

jeg er i ferd med å tape kampen. Jeg er så
hjelpeløs og redd, og jeg vet ikke hva

jeg skal gjøre.

Du kommer
aldri til å overvinne meg, 

haha!

Noen ganger
ønsker jeg bare at jeg

kunne kjempet bort denne 
delen av meg som drar 
meg stadig dypere ned i 

elendigheten.

Vi kjemper alle
våre kamper, men de tøffeste 

kampene er ofte de vi
kjemper i oss selv.

Ikke la noen
trykke deg ned, og viktigst

av alt, ikke la deg selv trykke 
deg ned.

Her, ta masken min.



Du klarer
ikke å overvinne 

meg!

Det føles som om
en stor byrde er løftet av 

mine skuldre. Jeg føler meg 
… annerledes.

Jeg visste du hadde det i deg.

Tre måneder senere

Vi har lagt
merke til at du har

det mye bedre,
Lisa.

Jeg føler meg
bedre, og tar én
dag om gangen.

La oss ta en
selfie sammen og legge 

den ut på Snapchat!

Jeg ser hvor
hardt du har jobbet på

skolen, og karakterene dine 
har virkelig forbedret seg.

Jeg er veldig stolt
 av deg.

D
en nye m

eg
!



Møt Brian. I en alder av 35 år, bærer han 
byrden av en ødelagt barndom preget av 
omsorgssvikt og ensomhet. Dette tidlige 
traumet har satt dype spor i ham, noe som
har ført til en svekket mental helse. Helt
siden en tidlig alder har han strevet med 
angst, relasjonsvansker og sinne.

Han tenkte at det å få barn kanskje kunne hjelpe 
ham med å finne kjærlighet overfor seg selv, 
men hans stadige kamp med selvhat påvirker 
relasjonen til sønnen. Han strever med å gi sønnen 
den kjærligheten og omsorgen han trenger, og 
han føler seg overveldet av skyld …

Brian har alltid følt seg som en outsider, noe 
som førte ham inn i et dårlig miljø.

Brian er også pappa til en 5 år gammel gutt, Tim. 
Konstant krangling med kjæresten, Kate, førte 
til slutt til at forholdet tok slutt. 

Dette har gjort at han føler at han har noe han 
må bevise.

Nå skal jeg vise
dem hvem jeg virkelig er.

Hei du, stopp!

Northwest Bank

Frys!
Ingen rører seg – dette er 

et b-b-b-a-a-a-a-nk-ran!



Kom deg vekk!
Ingen kan stanse meg – Ikke 

engang du, Urban Legend!

Her, ta den!

j-jeg må
komme meg vekk

herfra!

Å nei!

‘host, host’
han har rømt!



Å nei, hva er
det som skjer?! 

Alt er
din skyld!

Jeg må komme
meg vekk herfra!

Verdiløst
søppel!

Jeg innser at det
jeg er gjort er feil, og

ingenting kan rettferdiggjøre det.
Men jeg føler meg fanget. Livet mitt
har vært ute av kontroll så lenge
jeg kan huske, og jeg vet ikke hva

jeg skal gjøre lenger.

Jeg er en ødelagt mann.
Livet mitt er knust i tusen biter, og

jeg klarer ikke å bygge det
opp igjen.

Selv når alt
ser Dystert ut …

Jeg kan
ikke tro det – alt

raser sammen.

Der er du!

Ikke vær så hard mot
deg selv. Det du har gått gjennom i

livet ditt har ikke vært enkelt. Vi møter alle 
motgang, og selv når du føler at du tar et 

skritt tilbake, er grunnen desto større
til å fortsette fremover.



… husk at det som
er ødelagt kan bygges

opp på nytt …

Jeg klarer å 
bevege meg igjen.

og repareres.

Reisen er lang
og utfordrende, men alle bitene du samler

sammen gjør deg sterkere og mer motstandsdyktig.
Du er ikke alene i denne kampen – det finnes alltid håp

for å kunne bygge seg opp igjen. Å søke støtte, omfavne 
sine styrker og tro på muligheten for endring er de

første stegene mot å overkomme kampen
inne i seg selv.

Hold fokuset
fremover, og ikke i 

bakspeilet. Jeg har tro
på deg.

Vet du hva, det er
det fineste noen har sagt til
meg på flere år. Tusen takk! 

Jeg skal
skaffe deg hjelpen du 

trenger. 

Seks måneder senere!

Noen ganger er det eneste som skal til en liten dytt for å lede noen inn 
i riktig retning, og hjelpe dem til å se ting klarere og få en ny start.

Etter et liv preget
av barndomstraumer og det å leve

etter urealistiske og toxic standarder, 
føler jeg endelig at jeg har fått 
kontroll over livet og følelsene

mine. Ting går mye bedre nå.

Det er mye bedre.
Jeg tar ansvar for mine tidligere

feil, men akkurat nå fokuserer jeg på
å stille opp for sønnen min.

Brian, dette er
virkelig beundringsverdig. Gjennom 

alle mine år har jeg aldri sett maken. 
Enestående arbeid. 

Brian, hvordan
er forholdet til
sønnen din nå?



Dette bør du vite: 

     Mental helse handler om ditt emosjonelle,         
     psykologiske og sosiale velvære. Dette påvirker         
     hvordan du tenker, føler og handler.

     Det omfatter også tilstander som angst,    
     depresjon og bipolare lidelser.

     God mental helse hjelper deg med å håndtere       
     stress, jobbe effektivt og samhandle med andre.

Hva mental helse ikke er:

     Det er ikke bare fraværet av mentale lidelser. God      
     mental helse handler om mer enn å ikke ha en     
     lidelse.

     Mentale lidelser er ikke et svakhetstegn eller noe    
     å skamme seg over.

     Det er ikke statisk, og kan endre seg i takt med    
     livssituasjon og stress.

Hvor kan man få hjelp:

     Psykisk helsepersonell: Psykologer,     
     psykiatere og terapeuter for diagnostisering og  
     behandling.

     Støttegrupper: Samtalegrupper for delte    
     opplevelser og støtte.

     Hjelpelinjer og krisetjenester: 	 ⁃	
     24/7 støtte for umiddelbar assistanse.

Nødhjelp:

Hvis du eller noen du kjenner strever med sin mentale helse, ta kontakt med:

Chattetjenester:		                 Telefon:   
- Hjelpechatten til Mental Helse Ungdom      - Mental Helse: 116 123
- Kirkens SOS 			                   - Kirkens SOS: 22 40 00 40 
- Sidetmedord.no  			      - Landsforening for
- Kors på Halsen                                          pårørende innen psykisk            	
				                     helse: 22 49 19 22  

Slutt!

Du har akkurat fått
høre tre historier om mental helse, et

alvorlig tema som vi ikke kan ta
lett på.



Hei alle sammen!
 
Jeg har lenge ønsket å dedikere et nummer 
av The Urban Legend til Mental Helse. Jeg 
følte det var viktig å gi en stemme til de 
som er berørt av psykiske utfordringer, men 
som ofte blir ignorert eller ikke tatt på alvor.

For å sikre at temaet ble håndtert 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 
vårt første møte visste jeg at de var de rette 
partnerne for dette prosjektet. Jeg er 
begeistret for å ha dem med for å ta opp 
dette viktige emnet som påvirker 
mennesker på tvers av alle demografiske 
grupper – kjønn, alder, religion og sosial 
status.

Som med hvert spesialnummer av The 
Urban Legend, krevde dette grundig 
research og nøye planlegging. Jeg 
bestemte meg for å dele utgaven inn i tre 
ulike historier, med fokus på psykiske 
helseutfordringer som angstlidelser, 
posttraumatisk stresslidelse (PTSD) og 
depresjon. Disse historiene handler om en 
enslig mindreårig asylsøker, en 
tenåringsjente og en eldre mann.

Jeg har personlig vært vitne til de 
ødeleggende effektene av psykiske 
helseproblemer blant enslige mindreårige 
asylsøkere i Norge. Etter å ha jobbet som 
tolk i nesten åtte år, 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 
og vennene sine. Disse opplevelsene har 
gjort sterkt inntrykk på meg, og det er et 
tema som ligger meg nært.

I tillegg har jeg tidligere jobbet på en 
institusjon for tenåringer, hvor mange slet 
med psykisk helse, kom fra 
dysfunksjonelle hjem eller hadde begått 
mindre kriminelle handlinger. Jeg tilbrakte 
dagene med å lage mat til dem, hjelpe 
med skolearbeid og gi støtte. Karakteren 
Lisa, en tenåringsjente som sliter med å 
passe inn, er inspirert av historiene og 
opplevelsene jeg møtte på den tiden. 
Mange av disse barna manglet nødvendig 
omsorg og kjærlighet, og uten riktig 
intervensjon endte de ofte opp med begå 
kriminalitet og ha rusproblemer, noe som 
fikk katastrofale konsekvenser for 
fremtiden deres.

I starten var jeg usikker på om jeg skulle 
inkludere en historie om en voksen som 
sliter med psykisk helse. Men jeg innså at 
mange voksne lider i stillhet og ofte føler 
skam over sine psykiske helseproblemer. I 
den tredje historien ønsket jeg å vise 
hvordan ubehandlede psykiske lidelser kan 
ha en dominoeffekt på en persons familie, 
kjære, venner og arbeid. Det er en ond 
sirkel som, uten hjelp, kan forverres over 
tid. Tidlig intervensjon er avgjørende for å 
forbedre både mental helse og livskvalitet.

Å ta opp sensitive emner som mental helse 
i The Urban Legend er aldri enkelt. Jeg 
prøver alltid å nærme 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 får mange ikke den hjelpen de 
trenger – noen skammer seg, andre vet 
ikke hvor de skal henvende seg, og mange 
frykter stigmatiseringen som følger med å 
søke hjelp.

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

Med vennlig hilsen, 
Josef Tzegai Yohannes
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eller bagatelliserer det. Jeg har dyp respekt 
for de som lever med psykiske 
utfordringer.

Dessverre får mange ikke den hjelpen de 
trenger – noen skammer seg, andre vet 
ikke hvor de skal henvende seg, og mange 
frykter stigmatiseringen som følger med å 
søke hjelp.

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

Med vennlig hilsen, 
Josef Tzegai Yohannes
 



Noen ganger er livet vanskelig...
 
…og du trenger ikke stå alene i det. 

Mental Helse Ungdom jobber for at alle barn og unge
skal ha en best mulig psykisk helse. 

Behøver du noen å prate med? Chat med oss på
Hjelpechatten! 

Ønsker du å møte andre som bryr seg om psykisk
helse? Bli med i ett av lokallagene våre, eller start opp
et selv!

mhu.no / @mentalhelseungdom

sjekk oss ut på




