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MENNESKER

De aller fleste av oss har det psykisk greit, men 
særlig en gruppe sliter mer enn andre. 

TEKST: SIDSEL SKOTLAND

De fleste av oss opplever 
nedturer i livet, men vi 
står litt ulikt rustet til å 
takle dem. Det gjelder 

ikke minst i livets forskjellige 
faser. Hva vet vi egentlig om 
hvordan det står til med befolk-
ningen? Hvem har det greit og 
hvem sliter med tilværelsen? 

Forskning indikerer at det 
ikke har vært noen øking i fore-
komsten av psykiske lidelser de 
siste tiåra. Andre observasjoner 
indikerer at det står dårligere 
til nå enn tidligere både når det 
gjelder psykiske lidelser og den 
psykiske helsa. Hva skal vi tro?

Og hva er nå egentlig psykisk 
helse og psykisk lidelse?

Det er ikke det samme, sier 
Nina Helen Mjøsund.

SAUSER SAMMEN BEGREPER 
Psykisk helse handler om følel-
ser og om hvordan du fungerer, 
og er i stand til å takle utfordrin-
ger. Psykiske lidelse er om du 
har symptomer eller diagnoser, 
forteller Nina Helen Mjøsund. 

– I hverdagen sauser vi dette 
sammen, men i forskninga 
forsøker vi å holde det fra hver-
andre, sier hun, og mener det er 

viktig å jobbe med begge forstå-
elsene parallelt. 
Mjøsund er spesialsykepleier 
i psykisk helse, har en ph.d. i 
helsevitenskap, og forsker ved 
Forsknings- og Utviklingsavde-
lingen, Klinikk for psykisk helse 
og rus, Vestre Viken HF.

Helse, også psykisk helse, 
er noe som beveger seg langs 
et kontinuum – mellom god 
og dårlig. De diagnosebaserte 
lidelsene med sine symptomer, 
kan også forstås som et kontin-
uum hvor vi er mer eller mindre 
friske eller sjuke. Om du skårer 
lavt på det ene følger det ikke 
nødvendigvis at du skårer lavt 
på det andre. Det fikk Mjøsund 
gode illustrasjoner på i doktor-
gradsprosjektet sitt der hun 
dybdeintervjua 12 personer 
med alvorlig psykisk lidelse 
for å finne ut hva psykisk helse 
innebar for dem. På intervju- 
tidspunktet opplevde fire at 
de hadde god psykisk helse, 
en opplevde den som dårlig og 
resten som moderat.

– Folk med psykiske lidel-
ser kan altså ha god psykisk 
helse. Det er viktig og håpefull 
kunnskap for alle som sliter. Er 

alt mørkt og trist, så går det opp 
igjen, minner hun om. 

Mjøsund er opptatt av å iden-
tifisere en persons styrker og 
ressurser for så å bygge videre 
på disse.

 – Dette er en viktig helse-
fremmende prosess for å styrke 
vår mentale sunnhet, og dermed 
bli i bedre stand til å glede 
oss over livet og å møte livets 
utfordringer, sier hun.

En ting er hva som gir god 
helse. En annen er hva sykdom 
skyldes og hvordan den arter seg.  

– Disse forståelsene utfyl-
ler hverandre, og er begge 
viktige, men spesialisthelse- 
tjenesten legger vanligvis 
mest vekt på det siste, forteller 
Mjøsund.

Men tilbake til om forekomsten 
av psykiske plager øker eller ei.

SJØLMORDSTANKER
– Skal vi dømme etter pågangen 
på hjelpetelefonen vår, synes det 
som det har blitt flere med sjøl-
mordstanker og store bekymrin-
ger for hverdagen og framtida 
de siste ti åra, sier landslederen 
i Mental Helse, Jill Arild, som 
også forteller at de som ringer 
inn eller henvender seg på chat, 
stadig blir yngre. 

Per Nerdrum, psykolog og 
professor emeritus ved OsloMet, 
påpeker at det er en viktig for- 
skjell mellom kliniske inntrykk 
og empirisk forskning, men at 

EGENTLIG?
H V O R D A N  H A R  V I  D E T  – 
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begge er viktige for å favne virke-
ligheten.

– Det landslederen i Mental 
Helse forteller er basert på kli- 
nisk erfaring, sier han, og viser til 
«Lærebok i Psykiatri» som er revi-
dert i år, der det blir slått fast at «I 
motsetning til hva mange tror, har 
det ikke vært noen økning i fore-
komst av psykiske lidelser de siste 
decennier».

– Vi har altså ikke noen data 
som tilsier at den psykiske helsa 
i Norge har blitt dårligere, men vi 
må lytte til fotfolket, mener han.

Det finnes også andre indika- 
sjoner på at det står dårligere til 
nå enn tidligere.

Folkehelseinstituttets (FHI) 
rapport «Psykisk helse hos 
voksne» (2018), forteller at 
det er flere forhold som kan gi 
inntrykk av at forekomsten av 
psykiske lidelser øker: Andelen 
nye på arbeidsavklaringspenger 
og uførepensjoner på grunn av 
psykiske lidelser har økt, det har 
vært ei øking i sjukefravær på 
grunn av psykiske lidelser, og det 
har vært ei sterk øking i behan-
dling av psykiske lidelser. 

Men om alt dette forteller 
om en reell øking i psykiske 
lidelser eller psykiske plager i 
befolkninga, vet vi ikke. For som 
FHI skriver i rapporten, så er det 
ikke gjort noen landsdekkende 
representativ forekomstunder- 
søkelse av psykiske lidelser i 
befolkninga. 

Vi vet rett og slett for lite 
om dette.

Hvordan det står til 

med psyken, vet vi derimot 
mer om. 

DE FLESTE HAR DET GANSKE OK
FHIs rapport forteller at i løpet av 
en 12 måneders periode vil rundt 
16–22 prosent av den voksne 
befolkninga ha en psykisk lidelse, 
og de vanligste er angstlidelser, 
depresjon og rusbrukslidelser. 
Depressive lidelser og angstlidel-
ser ligger på henholdsvis tredje- 
og fjerdeplass over årsaker til 
helsetap i Norge (se faktaboks).

Men en god del av oss plages 
psykisk uten nødvendigvis å ha en 
psykisk lidelse. Hvor mange har vi 
ingen gode tall på, men rapporten 
Livskvalitet 2020 fra Statistisk 
sentralbyrå (SSB), kan fortelle oss 
en god del om hvordan vi har det 
(se faktaboks).

I undersøkelsen oppgir 26 
prosent av befolkninga at de har 
høy tilfredshet med livet, mens 
22 prosent svarer at de har lav 
tilfredshet. Resten, 52 prosent, er 
sånn passe tilfreds. 

Personer med innvandrerbak-
grunn skårer omtrent som 
totalbefolkninga, bortsett fra 
norskfødte med innvandrerforel-
dre. 30 prosent av disse oppgir av 
de er lite fornøyd med livet. Dette 
er stort sett ganske unge menne-
sker, og unge skårer generelt 
lavere enn befolkninga som 
helhet, så det kan først og fremst 
være det som slår ut her.

Ellers viser undersøkelsen at:
❱ menn i noe større grad skårer 

på midten av skalaen
❱ kvinner i noe større grad 

svarer at de har lav tilfredshet 
med livet

❱ folk med høy utdanning er 
mer tilfreds enn de med lav eller 
ingen utdanning  

❱ yngre er mindre tilfredse med 
livet enn eldre

- og det gjelder for de aller fleste 
av livskvalitetsmåla bortsett fra 
fysisk helse

Personer over 45 år har høyere 
tilfredshet enn befolkninga totalt, 
men det er de mellom 67 og 79 år 
som definitivt trives best. Også 
de over 80 oppgir høy tilfredshet. 
Men siden dette er en web- 
undersøkelse kan det hende 
at de som har svart ikke er  
helt representative for alders- 
gruppa.

… MEN MANGE HAR DET DÅRLIG
Den aldersgruppa som skårer 
lavest, er den mellom 18 og 24 
år. Mange av disse er studen-
ter, og studenter generelt 
oppgir lavere livskvalitet enn 
folk i arbeid.

Men uansett alder: Personer 
som er arbeidsledige eller uføre, og 
personer med helseutfordringer, 
er overrepresentert blant dem 
som er mindre tilfreds med livet, 
og symptomer på angst og depre-
sjon ser ut til å være den største 
risikofaktoren for lav livskvalitet. 
18 prosent oppgir at de har hatt 
symptomer på psykiske plager 
(angst og depresjon) de siste 14 
dagene – disse skårer desidert 
lavest av alle grupper. 

Sosiale relasjoner, venner, 
familie og noen man kan 

kontakte ved behov, ser ut til å ha 
en sammenheng med god livskval-
itet. Ensomhet er relatert til 
dårlig livskvalitet.

Så er det noen konkrete livs- 
hendelser som skiller seg ut ved 
at en svært stor andel som har 
opplevd dem rapporterer om lav 
tilfredshet:

❱ personlige krenkende hendelser, 
som å bli utsatt for vold eller trusler 
om vold

❱ tvunget eller forsøkt tvunget til 
seksuell omgang 

❱ bli ydmyket eller fornedret over 
lengre tid

LETTERE Å VÆRE UNDER 18  
Livskvalitet 2020 handler om 
voksne over 18 år. Men i høst ble 
det også publisert en rapport som 
forteller mye om livskvaliteten til 
unge mellom 13 og 19 (fra 8. klasse-
trinn til ut videregående), nemlig 
Ungdata2020. Den viser at de 
yngre ungdommene opplever livet 
som langt lettere enn de over 18. Den 
generelle livskvaliteten blant disse 
er høy.

På en tilfredshetsskala fra null 
til ti, plasserer 85 prosent seg fra 
seks poeng og oppover. 90 prosent 
er enig i utsagnet «livet mitt er 
bra», den samme andelen opple-
ver at de har nære og fortro-
lige venner, og 80 prosent mener 
de har alt de ønsker seg i livet.  
Generelt uttrykker gutter høyere 
grad av livskvalitet et enn jenter.

Men det er for mange som ikke har 
det så greit:

❱  sju prosent blir utsatt for 
mobbing

❱ rundt hver femte ungdom har 
blitt utsatt for trusler eller direkte 
vold fra jevnaldrende

❱  fire prosent har opplevd å bli slått 
av en voksen i familien

❱  åtte prosent mener de sjøl for 
tida befinner seg under midtpunktet 
på tilfredshetsskalaen

❱  15 prosent har sjelden eller aldri 
masse energi

Enda flere føler seg sjelden eller 
aldri nyttige og er pessimistiske for 
framtida.

De siste 5-10 åra har Ungdata-tall-
ene stadig blitt høyere når det gjelder 
rapportering av psykiske plager – 
særlig hos jentene. Tallene fra årets 
undersøkelse viser ei utflating, men 
fortsatt er de ganske høye – og jo 
eldre, desto mer plaga. Hvorvidt dette 
er starten på ei ny utvikling, må vi 
vente til neste Ungdata-undersøkelse 
for å få svaret på.

Tross utflating: For ett forhold 
fortsetter trivselstallene å synke. Det 
gjelder ungdoms forhold til skolen. 
Sjøl om skoletrivselen generelt er 
høy, har den vært fallende gjennom 
det siste tiåret. Årets tall viser at den 
negative trenden fortsetter. Det er 
også en øking i andelen ungdommer 
som skulker skolen, og stadig flere 
kjeder seg der.

PRESTASJONSANGST OG PRESS
Jill Arild forteller at et tilbakeven-
dende tema på hjelpetelefonen er 
prestasjonsangst og prestasjonspress. 
Dette har alltid vært ei problemstil-
ling, men etter at sosiale medier ble 
en del av de unges hverdag, har det 
blitt mye mer om dette, og det hand-
ler mye om kropp og utseende.

– Vi opplever at det er et stort press 
på å vise et perfekt jeg, og på det å 
være på. Både i hverdagen, på skolen 
og når det gjelder å følge opp aktivi-
teter ellers, forteller hun.

Sjøl om en god del unge opplever 
press på ulike områder, der presset 
om å gjøre det godt på skolen er det 
sterkeste, har de aller fleste få eller 
ingen problemer med å takle dette til 
daglig, forteller tall fra Ungdata2020. 
Men for noen blir det for mye: 14 
prosent har opplevd så mye press 
den siste uka at de i stor grad har hatt 
problemer med å takle det – jenter i 
mye større grad enn gutter. 

NEDSATT ARBEIDSFØRHET 
ER EN VANLIG OG ALVORLIG 
KONSEKVENS AV PSYKISKE 
LIDELSER.
❱ Psykiske lidelser er særlig 
viktige årsaker til helsetap hos 
de under 50 år, og rammer 
dermed spesielt befolkningen 
som er i reproduktiv og 
arbeidsfør alder
❱ Angst og depresjon bidrar mest 
til sjukefraværet
❱ Angst- og 
depresjonssymptomer er 
forbundet med både gjentatte og 
langvarige sjukefraværsperioder
❱ Gjennomsnittsalderen for 
innvilget uføretrygd på grunn av 
psykiske lidelser er lavere enn 
for andre lidelser 
❱ Psykiske lidelser var 
hoveddiagnosen for om lag en 
tredjedel (36,8 prosent) av dem 
som fikk innvilga uføretrygd i 
2014.
❱ Psykiske lidelser er forbundet 
med økt risiko for fysiske lidelser 
og tidlig død
Personer med psykiske lidelser 
har økt risiko for sjølmord

Kilde: Psykisk lidelse hos 
voksne, Folkehelseinstituttet

LIVSKVALITET 2020
❱ Dataene til denne 
undersøkelsen ble samla inn 
gjennom et webspørreskjema 
9.–30. mars 2020. 40 000 
personer over 18 år ble trukket 
ut til å delta, og svarprosenten 
var 44. Frafallet var størst blant 
personer over 80 år og personer 
med lav utdanning. Omtrent 25 
prosent av utvalget har svart før 
12. mars, da Norge ble stengt 
ned, mens de resterende 75 
prosent av svarene ble gitt etter 
12. mars. SSB mener derfor at 
resultatene bør tolkes med en 
viss forsiktighet. En tidlig analyse 
av resultatene viser nemlig at 
det var flere som rapporterte om 
lav livskvalitet blant dem som 
svarte etter 12. mars, enn blant 
dem som svarte før tiltaka ble 
innført. 

Kilde: Livskvalitet 2020 – 
Statistisk Sentralbyrå

«Vi opplever at det er et stort press på å vise et perfekt jeg, 
og på det å være på. Både i hverdagen, på skolen og når det 
gjelder å følge opp aktiviteter ellers.

JILL ARILD, LANDSLEDER I MENTAL HELSE

MENNESKER
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KILDER 

❱ Psykiske lidelser 
hos voksne – 
Folkehelseinstituttet, 2018

❱ Lærebok i Psykiatri, 
utgave 2020, hovedredaktør 
Ole A. Andreasssen.  
1. kapittel: «Diagnostikk, 
utbredelse og 
helsetjeneste» Ulrik 
Malt (psykiater, dr. med.) 
og Arnstein Mykletun 
(psykolog, dr. psychol)

❱ Livskvalitet i Norge 2020 
(SSB)

❱ Ungdata 2020 

❱ Oslo-ungdom i 
koronatiden

❱ Handlingsplan for 
forebygging av selvmord

Utførlig kildeliste med 
lenker for disse artiklene 
finner du på fritanke.no – 
søk på tittel eller 11460.

hadde totalt 3810 deltakere.
Forskerne fant at blant 

de norske deltakerne oppga 
halvparten at de opplevde emos-
jonelt stress i denne perioden. 

– Vi synes dette høres mye ut, 
men tall for de andre landene 
var mye høyere, forteller 
Østertun Geirdal. I USA og 
England oppga inntil trefjerde- 
deler emosjonelt stress, mens i 
Australia var det seks av ti. De 
norske respondentene rapport-
erte også mindre ensomhet og 
bedre livskvalitet enn de andre i 
studien.

Det er de unge under 30 år 
som rapporterer mest ensom-
het og dårligst livskvalitet.

SOME TIL BESVÆR OG GLEDE
Studien viste videre at hyppig bruk 
av sosiale medier hadde størst 
sammenheng med opplevd emo- 
sjonell ensomhet hos de under 
30 år, mens de over 60 opplevde 
at bruken av sosiale medier gjorde 
dem mindre ensomme. Disse 
funnene går igjen i alle deltaker-
landene.

Forskerne tenker at dette kan 
ha sammenheng med at de under 
30 år gjennom sosiale medier 
blir minnet på alt de går glipp 
av, men også at de bruker sosiale 
medier mer aktivt som informas-
jon. Mens de over 60 år har slått 
seg mer til ro med situasjonen, og 
opplever det som bonus å kunne 
snakke med barn og barnebarn 
gjennom for eksempel Facetime 
og Skype. 

De fant også at de som var i 

arbeid under pandemien gjen-
nomgående rapporterte om 
bedre psykisk helse. Det gjaldt 
alle aldersgrupper. 

Mange unge opplever seg hardt 
ramma av koronapandemien, 
men noen har fått det bedre: Jill 
Arild forteller at det særlig gjelder 
de som ellers blir mobba eller som 
sliter med å tilpasse seg.

Men det er flere enn disse 
som opplever at pandemien 
har positive sider.

Undersøkelsen «Oslo-ungdom 
under koronatiden», der 12.686 
Oslo-ungdommer i alderen 13 til 
19 år deltok, viste at hele tre av 
fire mente pandemien i noen eller 
i stor grad hadde påvirka livet 
deres positivt. Undersøkelsen 
foregikk gjennom et nettbasert 
spørreskjema mellom 23. april 
og 8. mai. 

På tross av en del mer kran-
gling hjemme, savn av venner, 
utfordringer med hjemmeskole 
og reelle bekym-ringer for smitte 
og sjukdom, opplevde én av fem at 
konsekvensene av pandemien alt 
i alt var mer positiv enn negativ.

Hverdagen kunne gi mer tid 
sammen med dem som betyr noe, 
og pandemien skapte pustehull 
fra krav og stress.

Mange fra familier med 
innvandrerbakgrunn respond-
erte spesielt bra på pand-
emien. De rapporterte om 
hyggelige aktiviteter, lite kran-
gling og mer kontakt innad i en 
utvida familie.

Vi må legge til at der tidlig-
ere ungdomsundersøkelser 

Når vi snakker om psykisk 
helse og livskvalitet nå, 
kommer vi ikke utenom 
koronapandemien. Den 

har gjort og gjør noe med de fleste 
av oss.

En undersøkelse fra Opinion i 
oktober 2020 viser at hver fjerde 
person i Norge er ensomme. For 
de under 30 år er tallet høyere. Her 
svarer nesten halvparten at de er 
ensomme og sju av ti ønsker mer 
kontakt med andre mennesker. 

– Dette stemmer med våre erfa-
ringer. Under nedstengingen var 
det mange som gikk inn i ei boble 
bare med seg sjøl og egne tanker. 
Inne i den er det ikke særlig bra å 
være, forteller Jill Arild.

I forbindelse med koronapand-
emien har Mental Helse, og andre 
tilsvarende organisasjoner med 
hjelpetelefoner, fått ganske mye i 
ekstratilskudd for å kunne hjelpe 
og støtte folk som sliter ekstra.

– I oktober 2020 har vi hatt 
32  000 flere henvendelser enn 
vi hadde i hele 2019, altså tele-
foner og chatte-henvendelser. 
Det kan skyldes bedre kapasitet 
på grunn av ekstratilskuddet, 
eller det kan skyldes større behov 
nå under pandemien – antake-
lig begge deler. Vi får for eksem-
pel henvendelser fra folk som ikke 

tidligere har 
slitt psykisk 
– folk som har 
blitt permittert 
eller som har fått 
andre koronarela- 
terte belastninger. 
Kombinasjonen 
barn og hjemmekon-
tor har også slitt ganske 
mye psykisk på folk.

TØFFERE TIDER ETTER 12. MARS
Arild forteller at de i Mental Helse 
gjør hva de kan for at gruppa deres 
ikke skal stenge seg helt ute fra 
verden. 

– Vi har måttet stenge ned 
flere aktivitetstilbud, men mange 
steder i landet har de som driver 
disse satt i gang digitale møteplas-
ser. Her leser folk sammen, de 
strikker sammen – det er mye 
kreativitet. Det ser ut som mange 
klarer seg gjennom dette, mens 
andre synes det er veldig tøft. 
Mange har blitt enda mer iso- 
lert, og fått det verre, forteller 
hun, og viser til en undersøkelse 
gjort av Nasjonalt senter for erfa-
ringskompetanse innen psykisk 
helse. Den forteller at sju av ti 
med psykiske helseplager fikk 
det verre etter mars 2020. Flere 
forteller om flere symptomer, mer 

rus, sjølmordstanker og trigging 
av traumeerfaringer. 38 prosent 
sier de er i ei risikogruppe for 
å bli alvorlig sjuke av viruset. 
Flere forteller om dårlig fysisk og 
psykisk oppfølging, og at isolasjo-
nen gir nedsatt evne til egenom-
sorg.

Amy Østertun Geirdal har 
forska på befolkningas psykiske 
helse under koronapandemien. 
Hun er professor ved OsloMet 
og leder for Ph.d i sosialt arbeid 
og sosialpolitikk. I mars tok hun 
initiativet til en stor internasjonal 
studie om psykisk helse, opplevd 
livskvalitet, ensomhet og bruk av 
sosiale medier under pandemien 
– og om hvordan denne bruken 
virker inn på den psykiske helsa. 
Undersøkelsen ble gjort i april. 
Deltakerne var fra USA, England 
og Australia i tillegg til Norge, og 

Det har vært et økt trykk på hjelpe-
telefoner under koronapandemien, og 
mange melder om økt ensomhet.

TEKST: SIDSEL SKOTLAND

KORONA
«Det er de unge under 30 år som 
rapporterer mest ensomhet og 

dårligst livskvalitet.»

M E R  E N S O M H E T  U N D E R 

viser at det vanligvis er rundt 
10 prosent som skårer rela-
tivt lavt på tilfredshet, viser 
undersøkelsen under pan- 
demien at dette tallet var økt 
til 20 prosent. Likevel mener 
forskerne det er slående hvor 
sosialt tilpasningsdyktige de 
fleste unge har vært. De har møtt 
utfordringer, men takla dem uten 
mye om og men.

Det er viktig å påpeke at dette 
er tall fra en undersøkelse tidlig 
i pandemien. Nå, over et halvt år 
etter, og med en ny smittebølge 
med tilhørende strenge tiltak, vet 
vi foreløpig ikke hvordan unge, 
voksne eller gamle har det – det 
er ikke sikkert bildet er like lyst …
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Fagfolkene er positivt innstilt til Human-Etisk 
Forbunds satsning på det forbundet kaller 
humanistisk livsveiledning.

TEKST: SIDSEL SKOTLAND

I løpet av 2019 og 2020 er det 
kommet på plass to prosjekt-
stillinger som studenthuma- 
nist ved lærestedene Høgsko-

len i Volda og NTNU i Trondheim. 
Dette er første ledd i Human-
Etisk Forbunds (HEF) strategi 
for utvikling av en ny livssynstje-
neste. (Les mer om dette på side 
38)

Forsker Nina Helen Mjøsund 
er ikke i tvil om at Human-Etisk 
Forbunds samtaletjeneste kan gi 
folk bedre psykisk helse. 

Det å dele tanker om vanskelige 
og eksistensielle ting med en kvali- 
fisert lytter – en som er vant til å 
snakke åpent om vanskelig livste-
maer, som er opptatt av å være 
undrende, og som kan hjelpe oss 
til å forstå – er blant de ting som 
kan styrke den psykiske helsa.

Særlig er det viktig å få bekrefta 
at en ikke er aleine med det en 
strever med. Den opplevelsen kan 
en få i møte med andre i samme 
situasjon, men også i samtale med 
en person som gjennom samtaler 
med mange andre kan bekrefte 
dette fellesskapet.

– Vi føler oss ofte ensomme når 
vi går igjennom kriser. Å møte, 

eller å høre om, andre som har 
vært i samme sko, er veldig kraft-
fullt, sier hun. 

MANGE SNUBLETRÅDER
Også Per Nerdrum mener det kan 
være behov for en samtaletjeneste 
ved siden av det offentlige hjelpe-
apparatet, som den HEF tilbyr. 
Her er det masse muligheter, men 
også mange snubletråder, påpeker 
han.

Han er opptatt av at denne 
type samtalepartnere må være 
bevisst mekanismene i det som 
skjer mellom de to partene der 
den ene er lønnet og den andre er 
en slags «kunde». Disse er i helt 
ulike posisjoner. Det er et profe-
sjonelt forhold. Derfor er det 
viktig å beskrive likheter og ulik-
heter i posisjonene mellom de to.  
Og det er helt avgjørende at den 
profesjonelle har evne til empati 
og evne til å få til et samarbeid – og 
ikke minst: har sjølinnsikt.

– Jeg har erfart at filosofer 
som begynner med terapi har 
fått problemer fordi de ikke 
har hatt tilstrekkelig innsikt i 
hvilken «bagasje» de sjøl har med 
seg inn i samtalene med de som 

oppsøker dem, og lite innsikt i det 
som foregår mellom to personer 
i denne typen profesjonelle 
samtaler. Det er helt nødvendig 
å ha begreper for det som foregår 
i disse prosessene – for eksem-
pel overføring og motoverføring, 
understreker han.

 FØRSTE TRINN PÅ HJELPESTIGEN 
Mjøsund snakker om en «hjel-
pestige» der lavterskeltilbudene 
til frivillige organisasjoner er på 
de laveste trinnene og spesialist-
helsetjenesten på de øverste.

– Å snakke med en som lytter 
og bekrefter kan være første 
steget på veien til videre hjelp 
– dersom det er behov for det, 
sier hun, og er særlig begei- 
stra for at HEFs samtaletjeneste 
ikke først og fremst er en tele-
fontjeneste, men et fysisk møte. 
– Det skaper et større rom for 
eksistensielle samtaler når en også 
kan se hverandres kroppsspråk og 
sanse menneskelighet i situasjo-
nen. Det å gi og få tilbake er en 
viktig dynamikk i sånne prosesser. 
Også livsveilederen vil få noe i 
disse møtene – økt kompetanse, 
nye innsikter, mer erfaring. 
Viktigheten av, og gleden i, å gi 
av erfaringene sine kan gå begge 
veier i sånne møter, sier hun. 
Men fordi det er store avstander 
her i landet, håper hun at 
samtaletjenesten også kan nås 
gjennom telefon og e-post.

En annen ting Mjøsund ønsker 

SAMTALE- 
TJENESTE

B E H O V  F O R  E N  H U M A N I S T I S K seg inn i denne tjenesten, er 
at livsveilederen også stiller 
spørsmål om hva som er det 
gode livet for den som kommer 
til samtale – spørsmål som «hva 
inngår i en fin dag for deg?», «hva 
er viktig for deg?». Dette for å få 
øye på ressursene og styrkene 
personen har.

TRENGS PÅ UTDANNINGSSTEDER
På spørsmål om hvor en sånn 
samtaletjeneste bør være lokali-
sert, svarer hun umiddelbart: ved 
utdanningssteder, som altså er 
det stedet Human-Etisk Forbund 
i første omgang har satset.

– Ved studiestart blir mange 
strukturer i unge menneskers liv 
løst opp. Ungdom og unge voksne, 
kanskje særlig gutter, har ikke så 
mye språk på følelsesmessige og 
eksistensielle ting – de trenger et 
begrepsapparat.

Hun mener livsveilederen 
også kan ha en plass på institu- 
sjoner innen psykisk helsevern 
eller innen psykisk helsearbeid i 
kommunene.

– Jeg har vanligvis arbeidet 
med prester der, men en prest er 
ikke relevant for alle.

Videre synes hun sjukehus 
burde ha denne typen samtaletil-
bud – både for de alvorlig sjuke 
og for de pårørende. Og det å bli 
foreldre for første gang er en 
eksistensielt ny periode i livet – 
det å få ansvar for et annet menne-
ske – så hun kan gjerne tenke seg 
at en livsveileder også var til- 
gjengelig ved helsestasjonene. 

Mental Helses Jill Arild ønsker 
også HEFs samtaletjeneste svært 
velkommen.

– Det er godt å ha noen å drøfte 
store spørsmål med. Jeg tror 
denne samtaletjenesten kan virke 
forebyggende mot å havne i større 
kriser, sier hun.

Som Mjøsund mener hun at det 
som gjør denne samtaletjenesten 

ekstra viktig, 
er at folk får 
møte et menne-
ske fysisk. Det 
t i l f ø r e r  e n 
annen dimen-
sjon enn bare 
å snakke med 
noen på telefon.

På Verdens- 
d a g e n  f o r 
psykisk helse 
i oktober ble 
det sendt ut en 
pressemelding 
med krav fra 
flere organisas-
joner i psykisk 
helse-feltet, 
deriblant Mental 
Helse, om blant 
annet mer midler 
til kommunene for 
få til gode lavterskeltil-
bud og mer forebyggende 
arbeid. Jill Arild ønsker 
Human-Etisk forbund velkom-
men i dette arbeidet. 

FOREBYGGING
Regjeringa har nylig lagt fram en 
handlingsplan for forebygging av 
sjølmord. I dette arbeidet mener 
Arild at HEFs samtaletjeneste har 
potensial til å spille ei rolle.

Mye av arbeidet handler om 
forebygging av ensomhet, og 
å dempe opplevelsen av at en 
står aleine når det ser svart ut.

– Vi ønsker jo først og fremst at 
det offentlige skal ivareta dette, 
men det offentlige vil aldri kunne 
strekke til i forhold til behovet. 

Det 
å  h a 
tilgang til 
en person som 
kan lytte, er det 
viktigste. Noen har 
fått avslag fra hjelpe-
apparatet – disse er det 
særlig viktig at har noen å gå 
til, og det beste er tilbud uten 
henvisning, understreker hun. 
Også pårørende etter sjølmord 
trenger denne type lavterskel- 
tilbud, noe som også er et tema i 
handlingsplanen.

«Å snakke med en som lytter og bekrefter kan 
være første steget på veien til videre hjelp – 
dersom det er behov for det.»

NINA HELEN MJØSUND, FORSKER


