


Helse

1. VEILEDER TIL KURSHOLDER
a) Innledning og begrunnelse for valg av tema

De aller fleste barn i asylmottak kommer fra
samfunn hvor helsesystemet er helt annerledes
enn i Norge. Barn har krav pa informasjon om ulike
sider ved helse, slik at de vet hvor de kan fa hjelp
nar det trengs. Den informasjonen barn far i denne
modulen, skal ogsa virke preventivt mot ulike
sykdommer.

Kommunene har ansvar for bade helsefremmende
arbeid, forebygging og behandling. | kommunene
er det flere tjenester og personer som har som
oppgave a stgtte barn, unge og deres familier.
Denne modulen handler mye om hvor barn/

unge kan fa hjelp og bli kjent med ulike roller
innenfor helsesektoren, for eksempel at de har
rett til & ha en fastlege. De skal ogsa bli gjort
kjent med helsesgster og sosialleererens rolle,
tannhelsetjenesten, BUP og familievernkontoret i
kommunen der de bor. Ogsa fritidstilbud er viktige
arenaer for barns utvikling.

En del barn og unge trenger hjelp til & forsta
hvordan de skal kle seg for de omskiftende
arstidene. Fysisk aktivitet er noe vi oppfordrer
til, og i den forbindelse kan det vaere nyttig a
informere om dusjing etter trening og generelle
hygieniske forhold.

For mange unge er dette med kosthold et
vanskelig tema, da de savner maten hjemmefra. |
deres sgken etter ny mat er det viktig at de unge
far informasjon om sunn/usunn mat, og oppfordring
til et balansert kosthold.

Psykiske vansker og lidelser bergrer unge,
enten det er de selv som er rammet, eller noen
i familien. Noen barn har veert pa flukt lenge far
de kom til Norge, og enkelte kan utvikle grader
av posttraumatisk stressyndrom. Det kan arte
seg som angst, en fglelse av usikkerhet og
uro, rastlgshet, frykt for uventede lyder eller
bra bevegelser, og sa videre. P& Sosial- og
helsedirektoratets nettside www.psykisk.no
kan du lese, og fa gode rad, om ulike psykiske
problemer og lidelser.

Barn og unge skal ogsa gjares oppmerksom pa at
det ikke er deres feil hvis foreldrene har problemer.
De skal ogsa leere hvilke muligheter som finnes,
dersom de selv eller andre, oppdager at mor eller

155

far er syk og ikke kan gi tilstrekkelig omsorg til
barna.

b) Mal

Bidra til at barn og unge i mottak kan ivareta egen
psykisk og fysisk helse.

c) Barnekonvensjonen
Art. 2, 20, 24 og 25.

I denne modulen skal barnekonvensjonens
artikkel 24 vektlegges:

HELSE

Barnet har rett til a fa den best mulige
medisinske behandling og hjelp

til @ komme seg etter sykdom.

Staten skal arbeide for a redusere spedbarns-
og barnedgdelighet, sikre at alle barn

far ngdvendig legehjelp, gi god helsemessig
omsorg til madre etter fagdselen, bekjempe
sykdom og gi orientering og utdanning om
helse og riktig ernaering. Staten skal ogsa
avskaffe helsefarlige tradisjoner, samarbeide
med andre land og seerlig ta hensyn til
utviklingslandenes behov.

d) Tema

» Rettigheter i forhold til helsetjenester

+ Kropp, pakledning og hygiene

+ Kosthold og fysisk fostring

* Funksjonshemming

* Smittsomme sykdommer

» Livsstilssykdommer

» Vanlige reaksjoner etter flukt

+ Psykiske vansker og problemer

» Nar foreldrene ikke klarer a ivareta omsorgen
* Hvor du kan fa hjelp

2. GJENNOMFQRING

Tidsbruk og innhold i arbeidsgktene

Denne modulen foreslar vi giennomfart pa en eller
to gkter, avhengig av hvor mye praktiske aktiviteter

dere gnsker & gjennomfare. Innholdet er delt i to:
A - fysisk helse og B - psykisk helse.

i Norge
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Innhold:

Ord for dagen
Forelesning med innlagte diskusjonsoppgaver

Filmsnutter om innvandrerungdom sin
bearbeiding av vonde minner (DVD 2)

Visning av filmen om psykisk helse med
innlagte diskusjonsoppgaver

. FORSLAG TIL METODEBRUK

Foredrag, dialog og diskusjon

Informasjon gis i samlet gruppe, men med
mulighet for oppfelging individuelt

Dilemma som grunnlag for diskusjon i gruppe
eller plenum (se vedlegg 10)

Under temaet kosthold, er det mulig a lage
sunne matpakker, middag og kveldsmat.

Under tema renhold, kan man ogsa gjore
praktiske @velser med klesvask
eller husrengjgring.

Bakerst i dokumentet finner dere tilleggstekster
som er laget mest med tanke pa enkelte som
trenger en ekstra oppfalging pa helse-
problematikk, seerlig enslige mindrearige.

. FORSLAG TIL SAMARBEIDSPARTNERE

Helsesaster

Barnevern
Skole

Treningssenter og andre idrettsklubber

5. AKTUELLE EKSKURSJONER

7.

Helsestasjon
Treningssenter
Idrettsklubber

Dagligvarebutikker: Ga og se pa utvalg,
pakninger (hva er inni dem?), priser, sunt/
usunt, "ngkkelhullsprodukter”, "avslgre” varenes
plasseringer (dagligvarehandelens psykologi),

matvarer “pa norsk”, med mer .

. HENVISNING TIL SUPPLERENDE

MATERIELL

«Psykisk helse», en animasjonsfilm laget for
barn og unge i mottak.

NETTADRESSER OG

LITTERATURHENVISNINGER

www.nhi.no, Norsk Helseinformatikk et
oppslagsverk om livsstil og helse, trening og
sykdommer.

http://lwww.tannvern.no/sider/undersider_
materiell/tannvern_materiell_andre-spraak.
html, Norsk Tannvern. Her finnes "Veiviser til
god tannhelse” pa 16 ulike sprak, samt mulighet
til & bestille film.
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* http://matportalen.no/emner/hygiene, link til
mathygiene og plakat om tommelfinger regler
pa flere sprak.

+  www.psykiskhelse.no, link til radet for |
psykisk helse som er en frittstdende, humaniteer
organisasjon, med 25 medlemsorganisasjoner.
Radet arbeider for a skape et best mulig liv
for barn og voksne med psykiske problemer og
deres nzermeste. Vi jobber med utfordringer
bade i forhold til hjelpetilbud og hverdagsliv.

- www.mentalhelse.no; Mental Helse er en
interesseorganisasjon som jobber for
gkt apenhet om psykisk helse, forebygging
av psykiske problemer og et bedre psykisk
helsetilbud. Vart mal er at alle innbyggere i
Norge skal ha en best mulig psykisk helse.
Vart viktigste virkemiddel er brukermedvirkning
pa individ- og systemniva.

+  www.psykopp.no; Stiftelsen Psykisk
Opplysning jobber med kursvirksomhet og
informasjon om psykisk lidelser.

* www.nakmi.no; Nasjonal kompetanseenhet
for minoritetshelse NAKMIs virksomhet
skal konsentrere seg om innvandreres og
flyktningers helse og omsorg, bade psykisk
og somatisk. skal arbeide for et best
mulig helsetilbud til minoritetsgrupper med
flyktning- og innvandrerbakgrunn gjennom
a: fremskaffe, samordne og formidle tverrfaglig
kunnskap og kompetanse legge til rette
for utveksling av kunnskap og erfaring mellom
forskere, klinikere og brukere. Siden har ogsa
informasjonsbrosjyrer pa ulike sprak.

+ www.helsebiblioteket.no Her finnes en link til
aktuelle bgker om psykisk helse, samt en egen
link om flyktninger og innvandrere pa ulike
sprak.

* www.helsedirektoratet.no, Under Erneering
finnes ulike kostholdsrad og brosjyrer pa ulike
sprak.

MANUS til "Helse”
Del A — Fysisk helse
ORD FOR DAGEN

“Mine ben de er av lakris!” synger en kjent norsk
sanger, og sangen heter "Du er hva du har spist”.
Heldigvis er det ikke s& dramatisk, men han synger
om noe viktig. Nemlig at kroppen var er et bygg,

og at byggesteinene den trenger for a bli sterk og
frisk, det er maten vi spiser. Det heter ernaering.
Det er derfor de norske snakker sa mye om sunn
og usunn mat. Mat og helse er et eget fag pa
skolen. Maten betyr mye for helsen. De norske er
mest opptatt av at de ikke skal bli for tykke fordi det
kan veere skadelig for helsen. Spesielt for hjertet.
Mange leger sier at kroppen er skapt for a bevege
seg. Vi matte bli slik laget at vi kunne ga lange
veier for & finne mat, vann og trygge steder a sove
om natten. Da modellen for menneskekroppen

ble laget for noen tusen ar siden, matte alt arbeid
gjgres med kroppen. Maskiner hadde vi ikke. Dette
helsetemaet heter mosjon og trening. Mosjon betyr
a bevege seg. Dette er de norske veldig opptatt

av fordi vi gar og lgper mindre og mindre. Derfor
er det utrolig mange treningssentre i Norge, og
mange foreldre vil at barna skal drive idrett for & bli
sunne og sterke.

157

i Norge


http://matportalen.no/emner/hygiene
www.psykiskhelse.no
www.mentalhelse.no
www.psykopp.no
www.nakmi.no
www.helsebiblioteket.no
www.helsedirektoratet.no

Helse

Vi snakker ogsa mye om psykisk helse. For selv
om doktoren kan si at kroppen er frisk og god,
kan personen fgle seg helt elendig. Fordi hun
sover darlig, og fordi hun vakner av mareritt. Pa
skolen har hun problemer, fgler seg tratt, trist og
nedtrykt. | tillegg har hun store problemer med

a konsentrere seg om de enkleste regnestykker
og spgrsmal hun skal svare pa. Ofte er hun redd,
enda alt er helt trygt. Slik kan bade gutter og jenter
ha det. Da sier vi at de har problemer med den
psykiske helsen. Dette skal vi snakke mer om pa
dette kurset.

En kjent norsk professor som er lege, har sagt at
“helse er a ha ressurser til & mate dagens krav”.
Hva tror dere han mener om det?

PP 2 BARNEKONVENSJONEN

Artikkelen om barns rett til helse og helsehjelp er
en av de lengste artiklene i Barnekonvensjonen.
Den handler om mange ting, men fgrst og fremst
om at barn og unge skal fa den beste hjelpen
landet har a by pa. Det gjelder bade legehjelp i
naerheten av hjemmet og viktig hjelp pa sykehus
nar det er ngdvendig. Staten skal ogsa passe pa
at barn og unge ikke blir syke. Det vil si at de skal
opplyse om god og sunn mat, og de skal gjgre noe
med farlige steder slik at barna ikke blir utsatt for
ulykker. Barn og unge skal ogsa fa lzere hvordan
de best tar vare pa sin egen helse. Det star ogsa at
barn ikke skal bli utsatt for helseskadelige ritualer
eller farlige skikker. Omskjeering av jenter er en slik
forferdelig skikk, og det er selvsagt forbudt etter
Barnekonvensjonen; og etter norsk lov.

PP 3 PASIENTRETTIGHETSLOVEN

Vi har snakket om at Norge har mange lover. En
av dem heter pasientrettighetsloven. Der star

det at du har rett til & fa helsehjelp uansett hvor
du kommer fra. Loven sier ogsa at dersom du er
mellom 12 og 16 ar har ikke lege eller sykepleier
lov til & dele informasjon med foreldre eller de som
har foreldreansvar for deg dersom du selv ikke
gnsker dette. Du far den retten fordi du na bor i
Norge. Og sa star det i Barnekonvensjonen at det
er forbudt & diskriminere. Det betyr at det i Norge
er forbudt & gi deg og dere darligere helsehjelp
enn nordmenn. Det er ogsa forbudt & diskriminere
de som har forskjellige fysiske og psykiske
problemer, det vi kaller funksjonshemning. Ett
eksempel er en 17 ar gammel jente som hadde
betennelse i leddene i armer og hender. Hun
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kunne ikke skrive til eksamen hverken med penn
eller pa PC. Da hun ikke fikk ekstra hjelp, klaget
hun til Diskrimineringsombudet, og de skreuv til
skolen at hun matte fa lov til & diktere svarene pa
eksamensoppgavene til en sekreteer som hadde til
oppgave a skrive for henne.

I Norge har hver enkelt person rett til & komme

til lege og sykehus. Dersom det skjer alvorlige
skader, har vi bade legevakt og luftambulanse.
Den legen du har rett til, heter fastlege og finnes
i alle norske kommuner. Dersom en person har
store psykiske plager og problemer, har han eller
hun rett til nedvendig helsehjelp. Det gjelder for
eksempel det vi kaller traumer, og det kan kanskje
veere aktuelt for deg. Det handler om at du etter
uro, krig og flukt har s& mange vonde minner at
de gdelegger bade nattesgvn, konsentrasjon pa
skolen og gleden i hverdagen. Da har du rett til
helsehjelp.

PP 4 PAKLEDNING

Kleer passer pa kroppen.

De som har forsket pa menneskets utvikling
gjennom tusener av ar, er ganske enige om at vi
en gang har hatt pels slik som sjimpansene og
gorillaene. Grunnen til at menneskene trenger
kleer, tykkere og flere lag jo kaldere vinteren er, er
forst og fremst fordi pelsen var ble borte.

Mange blant dere i mottak, saerlig dere som har
flyktet fra afrikanske land, men ogsa andre, har
aldri opplevd hverken kuldegrader eller sng. Da er
det viktig at dere fglger rad om gode klaer som kan
ta vare pa kroppsvarmen i den kalde arstiden. | de
siste arene har det veert sa kaldt om vinteren at
ikke engang nordmenn er vant til det. Noen er blitt
sa engstelige at de ikke har gatt ut pa de kaldeste
dagene. Og det har statt i avisene at sma barn ikke
skal veere ute i barnehagen dersom det er under ti
kuldegrader. Det er fordi det beskyttende fettlaget
de har under huden, er for tynt. Har du kommet

i ungdomsalder, har du bedre isolasjon fra fettet
under huden fordi laget er tykkere, men du kan
ikke ga ut i kuldegrader du heller uten a pakke deg
godtinn i riktige kleer.

Det som ogsa er viktig & tenke pa na som dere er i
Norge, er at det er viktig a kle seg etter arstidene.

I Norge er det store arstidsforskjeller mellom var,
sommer, hgst og vinter, og du vil oppdage at vi har
leert av sauene. Det er derfor vi norske snakker

sa mye om ULL nar det blir kaldt om vinteren. Det
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er fordi ull er veldig bra til & ta vare pa varmen i
kroppen pa innsiden, og til & holde kulden ute fra
utsiden. Nar kulden setter inn om vinteren, har
norske barn leert seg a si “ull innerst” fordi det er et
veldig godt rad for at vi skal slippe & fryse. Det er
ogsa viktig a ha pa vindtette klaer nar det blaser.

Til Kursholder:

Her kan det veere en idé at kursholder tar med
seg "kleer-rekvisita”, og viser hva man bgr ha pa
seg pa en kald/vat vinterdag (f.eks.: ull undertgy
og sokker, varm genser, vind-/vanntett bukse og
jakke, votter og lue).

I tillegg til & kle seg etter arstiden ma vi ogsa kle
oss etter hva vi skal drive pd med. Skal du for
eksempel trene, er det viktig & ha treningskleer.
Man bgr ikke trene i samme klzer som man bruker
til vanlig, og skal du trene pa et treningssenter,

sa er det regler for dette. Du ma for eksempel ha
joggesko som kan brukes inne. | gymnastikktimene
pa skolen ma dere ogsa skifte til treningsklzer.

Hvorfor tror dere det er sa viktig & skifte til andre
kleer nar dere skal gjgre fysiske aktiviteter?

Grunnen til at vi ma skifte kleer, handler mye om
hygiene, som er det neste temaet vi skal snakke
om.

PP5 HYGIENE

Hva betyr det egentlig & ha god hygiene? Vi
kan dele det opp i tre typer, personlig hygiene,
mathygiene og renhold:

PP 6 PERSONLIG HYGIENE

Det vil si at vi vasker kroppen og tar pa rene klzer.
Vi svetter mye i Igpet av en dag, og da er det viktig
a vaske seg. Mange dusjer hver dag, og det er
spesielt viktig etter trening. Nar man har dusjet, bar
man ogsa ta pa seg rene klaer som ikke lukter av
garsdagens svette. Vi har tidligere snakket om at
ungdom som er i puberteten, svetter mer enn fer,
og da er det enda viktigere a skrifte til rene kleer.
Det er ogsa viktig a vaske hendene flere ganger
om dagen, spesielt etter at vi har veert pa toalettet,
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og fer vi skal lage og spise mat. Pa den maten
hindrer vi & fa i oss smitte som kan gjare oss syke.

For de av dere som like & svemme og svemmer i
svgmmehaller, er det viktig at dere dusjer for dere
gar i vannet. Da skal dere vaske dere med vann og
sape far dere tar pa dere badetgyet. Dette er viktig
for a ikke ta med dere bakterier som finnes pa
kroppen din i vannet hvor mange andre mennesker
skal bade. Bakterier kan gjagre oss syke.

Tannhygiene harer ogsa med til personlig hygiene.
Med en god tannpuss fgr du gar pa skolen om
morgenen og fer du legger deg om kvelden,

tar du vare pa tennene dine, og du far en frisk
ande. Bruk tannkrem som inneholder fluor, og

du kan gjerne bruke tanntrad og tannpirkere fgr
du pusser tennene. Med tanntrad vil du rengjgre
mellom tennene der tannbgrsten ikke kommer

til. Det er viktig a ikke pusse for hardt, da kan du
skade emaljen utenpé tennene. For a fa en god
tannhygiene ma du ogsa passe pa hva du spiser
og drikker. Mye syrlige og sukkerrike drikker som
juice og brus skader tennene dine. Denne typen
drikke sliter pa emaljen pa tennene dine og kan
fare til hull.

Hvis du merker at tannkjgttet ditt blgr etter
tannpuss/tanntradbruk, er det et tegn pa
tannkjattbetennelse (gingivitis). Betennelsen
kommer nar belegg og tannstein (som inneholder
mye bakterier) far ligge pa tennene for lenge. Slikt
dyptliggende belegg kan som regel bare fiernes
av tannpleier eller tannlege — ta kontakt med
tannlegen for en grundig puss og rens.
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For & ha en god personlig hygiene ma vi altsa
1. Vaske hud og har

2. Passe pa munn- og tannpleie

3. Drive fotpleie

4. Holde hender og negler rene

PP 7 MATHYGIENE

Nar vi lager mat, er det ogsa viktig a ha god
hygiene. Det vil si at vi vasker grgnnsaker og frukt,
bruker rene redskaper og holder det ryddig og rent
pa kjokkenet der vi lager mat. Det finnes bakterier
overalt rundt oss, ogsa i matvarer. Dersom du

ikke behandler den maten du lager riktig, kan
bakteriene formere seg og vokse. Da kan du og
andre som spiser maten du lager, bli syke. Derfor
er det viktig & vaske redskapene du bruker mens
du lager mat. For eksempel ma kniv og skjaerebrett
vaskes etter a ha kuttet opp fisk eller kjgtt far du
skal kutte grannsaker. | tillegg er det viktig & varme
maten godt. Er det lenge til maten skal serveres,
bar den kjales raskt ned for sa & varmes opp

igjen. Mat som skal oppevares kaldt, plasseres i
kjgleskapet, som skal holde 4 °C.

PP 8 RENHOLD

Det vil si at vi vasker tay, redskaper, gulv og
inventar.

Rene kleer er viktig. Man kan bruke kleer i mer

enn én dag far man trenger a vaske dem. Det kan
veere lurt & lukte pa kleerne far man tar dem pa. Da
vet man om de er rene nok til & brukes, eller om de
ma vaskes. Nar det gjelder vasking av sengetay,
sier eksperter at dette gjares cirka hver 14. dag.
Dersom man venter for lenge med klesvasken,
kan man faktisk bli syk. Noen sma dyr som heter
stgvmidd lever i tgy, og dersom man ikke vasker
toyet, vil de formere seg. Med mye stgvmidd og i
tillegg bakterier i tayet kan man faktisk bli syk.

Det er ogsa viktig & holde det rent rundt seg.

Nar man vasker, skal man bruke ulike kluter for
ulike steder, det kan veere lurt & ha ulike farger

pa klutene. Du ma bruke en klut pa kjgkkenet og
andre overflater, en klut til toalett, og en annen til
gulv (f.eks. rosa til toalett, bla til kjigkken og gul til
andre overflater). Grunnen til at du ma bruke ulike
kluter og nytt vann, har ogsa med ulik bakterieflora
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a gjore. Det er ogsa viktig a skifte vann fgr du
skal vaske et annet omrade. Og ikke bruk for mye
sape, da far du en motsatt effekt. Du klarer ikke

a vaske bort sapen, det dannes et lag med sape
som er grobunn for bakterier.

TIPS FOR GOD HYGIENE

1. Vask hendene etter hvert toalettbesgk.

2. Vask hendene etter hver gang du har veert
ute.

3. Vask hendene far du lager mat og spiser.
4. Klipp og rens negler regelmessig.

5. Puss tennene minimum 2 ganger daglig med
fluortannkrem.

6. Foreta kroppsvask eller dusj hver dag.
7. Vask haret minimum 1 gang pr. uke.
8. Ikke ga med de samme klaerne for lenge.

9. Smgr deg godt med hudkrem som gir
fuktighet.

10. Bruk deodorant for & unnga a lukte svette.
11. Bytt til rent undertgy hver dag.

12. Spis sunt og ha gode matvaner.

13. Bytt sengetgy minimum hver 14. dag.

14. Vask kjokkenredskaper og kjskkenbenk.

15. Bytt kluter/mopp og vann etter rengjering
av ulike rom og ting.

Diskusjonsoppgave:

Hva mener dere er viktig a gjere for a ha god
hygiene?

Hvorfor er det viktig & ha god hygiene?

Hvordan tar du vare pa din personlige hygiene?
Sett ned minst 5 punkter pa et ark.

(Her kan kursholder samle inn lappene og
summere opp de viktigste punktene og sette
dem opp pa en tavle/flippover.)

i Norge



Helse

PP 9 KOSTHOLD

Nar det gjelder erneering, ogsa kalt kosthold, er
det stor diskusjon i Norge om hva som er den
beste fordelingen mellom brgd, poteter, frukt og
grennsaker. Disse er alle veldig viktige deler av det
norske kostholdet. Det er mange som mener at vi
spiser altfor mye poteter og brgd, og at vi drikker
for mye melk. Mange er opptatt av riktig kosthold
for a slanke seg. De beste slankeradene som
ekspertene er enige om, er egentlig ganske enkle.
Vi kan vi oppsummer dem slik: Beveg deg mer, det
vil si ga, lgpe og trene, og spis mindre. Da vil du
klare & holde vekten. Dernest vil du fa hgre at det
er viktig a fa i seg mer frukt og grannsaker hver
dag. Vi har ikke sett at noen eksperter skriver at

vi kan fa for mye frukt og grennsaker, selv om de
ogsa sier at vi trenger kornprodukter og andre ting
som har andre viktige vitaminer, for eksempel fisk,
seerlig fet fisk!

| Norge er det stort fokus pa et fornuftig og sunt
kosthold. Det er faktisk sa viktig at regjeringen
hvert ar kommer med "Kostholdsrad”. Vi har et
eget direktorat som heter Helsedirektoratet, som
kommer med disse radene.

Radene er som fglger:

1. Spis minst fem porsjoner grgnnsaker, frukt
og baer hver dag.

2. Spis grove kornprodukter hver dag.

3. La magre melkeprodukter (med mindre fett)
veere en del av det daglige kostholdet.

4. Spis fisk til middag to til tre ganger i uken. Bruk
ogsa gjerne fisk som palegg.

5. Velg magert kjgtt og magre kjgttprodukter.
Begrens mengden bearbeidet kjgtt og radt kjatt.

6. Velg matoljer, flytende margarin og myk
margarin framfor hard margarin og smer.

7. Velg matvarer med lite salt og begrens bruken
av salt i matlagning og pa maten.

8. Unnga mat og drikke med mye sukker til
hverdags.

9. Velg vann som tgrstedrikk.
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10. Ha en god balanse mellom hvor mye energi du
far i deg gjennom mat og drikke, og hvor mye
du forbruker gjennom aktivitet.

Dette betyr at du ikke bgr spise pizza, pommes
frites eller hamburger hver dag. Det er ikke bra for
din helse. Vi vil ogsa legge vekt pa at sukker i store
mengde er meget uheldig for kroppen. Sukker gir
rask energi og forsvinner like raskt noe som gjgar at
kroppen trenger mer og mer sukker for & f4 samme
effekt. For heyt sukkerinntak far alvorlige felger for
helsen. Som feks dalig tannhelse, fedme, hjerte-og
karsykdommer som igjen kan fare til sukkersyke/
diabetes. Mesteparten av sukkeret vi far i oss
kommer gjennom sate drikker og sjokolade. Derfor
vil vi anbefale at du drikker mindre brus og set te —
vann er den aller beste tarstedrikk.

Konkurranse:

Na skal vi ha en liten konkurranse. Jeg leser
langsomt de ti kostholdsradene en gang til. Dere
har ikke lov til & notere noe. Nar jeg er ferdig,

skal dere skrive ned s& mange av disse som dere
husker, og sa gar dere sammen to og to og setter
opp en felles liste. Til slutt skal vi se hvem av dere
som har best hukommelse.

PP 10 FYSISK AKTIVITET

Hva tenker dere pa nar jeg sier fysisk aktivitet?
(Kursholder skriver opp pa flippover.)

Hvis kroppen din skal bli frisk og sterk til & klare
dagens krav, trenger den fysisk trening. Det

kalles ogsa mosjon. En god mate a fa mosjon

pa i ungdomsarene er a drive idrett eller trening
sammen med noen; en god kamerat eller venninne
eller et helt lag. Men det finnes ogsa enklere mater
a bli sterk i kroppen pa, og det er a ga og lgpe for
seg selv. Ekspertene er helt enige om at kroppen
var er laget for & bevege oss fra ett sted til et
annet. Siden mange ikke bruker kroppen pa denne
maten, har mange menneskene i var del av verden
fatt et stort problem med vekten. De blir rett og
slett feite. Bare se deg om pa gaten, eller se ngye
pa folkene nar det er reportasje fra Amerika pa TV.
Vart problem er at vi beveger oss for lite, og da
forbrenner vi for lite fett. Det er fgrst og fremst nar
vi bruker legger og lar, at vi forbrenner overflgdig
fett. Det er ogsa gjennom rask gange og lgping

at vi best far opp farten pa hjerteslagene. Trener

vi ofte, blir hjertet effektivt og sterkt. Dessuten er
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det helt klart at en trenet kropp hjelper personen

til & bli i bedre humer, og personen taler stress og
pakjenninger bedre enn hun eller han som har en
kropp som er slapp og daff. Sann er det bare. Selv
om en ikke kan Igpe fra problemene, kan en tale
dem bedre.

PP 11 Smittsomme sykdommer

Nordmenn er generelt lite syke. Det er fordi vi har
et ganske godt kosthold, og fordi de fleste av oss
har god hygiene.

Men vi har noen smittsomme sykdommer rundt
0ss som vi ma passe oss for. Den mest alvorlige er
den kjente er hiv/aids-sykdommen som vi snakket
om da vi hadde om kropp og seksualitet. hiv/aids
smitter mest ved seksuelle aktiviteter og ved at
sproytenarkomane bruker urene sproyter. Her
beskytter vi oss best ved a bruke kondom nar vi
har samleie.

Vi har to andre sykdommer som smitter ved
kontakt, eller ved at noen som har sykdommene,
nyser eller hoster for neer deg (naermere enn 1-2
meter). Den ene kaller vi luftveisinfeksjoner, og
den kan fgre til forkjglelse, halsbetennelse eller i
verste fall lungebetennelse.

Den andre heter influensa, og den har vi hgrt mye
om de siste arene. Vi har hatt bade fugleinfluensa

og svineinfluensa. Ved bade luftveisinfeksjoner og

influensa far man gjerne feber, og blir feberen hay,
ma man oppsake lege.

Det viktigste radet for ikke & bli smittet er hyppig og
grundig handvask. Det er ogsa viktig a holde deg
for munnen nar du hoster eller nyser, helst host/
nys inn i albuen. Da slipper du & vaske hendene
etter at du har hostet/nyst. Mot influensa kan man
ogsa ta vaksine. Avisene har hatt skremmende
oppslag om fryktede influensaepidemier, og mange
blir oppfordret til & ta vaksine. Dette vil du hgre
mer om pa skolen.

PP 12 LIVSSTILSSYKDOMMER

Livsstilssykdommer er sykdommer som ses i
forbindelse med et menneskes livsstil. Og livsstil
betyr hvordan et menneske lever — hvilken mat og
drikke som inntas, hvor mye fysisk aktivitet en gjar
eller ikke gjar, om en ragyker, og ellers hvilke vaner
en har. Disse livsstilssykdommene er sykdommer
som ikke var vanlige fgr — i gamle dager.
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Kostholdet i Norge og andre vestlige land har
endret seg. Samtidig har vi blitt mer stillesittende
bade pa jobb og skole og pa fritiden. Mye tid
tilbringes foran tv og pc. Nar du ferst har fatt en
livsstilssykdom, er det vanskelig & bli kvitt den.

Hgyt blodtrykk, diabetes, overvekt, depresjon,
hjertesykdommer og beinskjarhet er eksempler pa
livsstilssykdommer.

Hvordan kan vi redusere faren for & fa en
livsstilssykdom?

Vi ma ferst og fremst spise mindre og sunnere
mat. | tillegg ma vi bli mer fysisk aktive. Forskning
viser at 30—60 minutters trening hver dag er bra.
Da styrker vi kroppen var, vi brenner kalorier,

og det kan vaere med pa a forhindre overvekt,
diabetes, hayt blotrykk med mer. A slutte & royke
og ha et moderat alkoholforbruk er ogsa viktig for a
redusere faren for a fa en livsstilssykdom.

Det er viktig a vite at det vi putter i oss, har en eller
annen virkning pa kroppen var pa godt og vondt.
Mye fet mat kan fgre til et usunt ytre. Usunn og fet
mat kombinert med lite fysisk aktivitet gjer at du
blir lat og kan fgle deg nedfor og deprimert. Har du
et sunt og variert kosthold kombinert med fysisk
aktivitet, vil du fale deg mer vel. Det & veere fysisk
aktiv har ogsa en positiv effekt pa tunge tanker.
Tunge tanker og vonde minner skal vi snakke mer
om, om litt.

Diskusjonsoppgave:

Hva kan du gjare for & forhindre at du far en
livsstilssykdom? Er det noe du gjer i dag som
du tenker du ber slutte med na som du kjenner
til at faren for a bli syk er til stede?

PP13 PSYKISKE VANSKER

Vi skal na snakke om hvordan du kan fa hjelp med
vonde minner.

Vi skal farst hgre et intervju med Shafiq og Fitore
som vil fortelle om hvordan de fikk hjelp til a
bearbeide vonde minner etter at de kom til Norge.

Vis filmsnutt 5 pa DVD nr. 2
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Traumer og vonde minner:
Nar trenger du hjelp?

Du trenger hjelp dersom spesielle vonde minner
plager deg ofte, bade dag og natt. Hvis disse
minnene kommer som sterke bglger av fglelser,
ofte som bilder eller veldig klare minner, kaller

vi det traume. De har pa en mate hengt seg

opp i hukommelsen din. Hvis du samtidig har
sgvnvansker, bade med a sovne og fordi du
vakner av mareritt fra disse minnene, trenger du
hjelp fra psykolog. Hvis du ikke far time, eller det er
lenge & vente, er det en del ting du kan gjare selv
for & bedre situasjonen din. Det er ikke sikkert det
hjelper, men det er i alle fall ikke farlig & prave.

Det er ogsa viktig at du ikke drikker noe saerlig
te, kaffe eller Cola om ettermiddagen og kvelden
dersom du er urolig i kroppen fra fgr. Sukker fra
te og koffein fra kaffe og Cola kan veere aktiv i
kroppen flere timer etter at du har drukket.

Hva kan du gjore selv? Her er noen forslag:

Snakk med noen

Det kan hjelpe & snakke med noen selv om den
personen ikke er psykolog eller lege. Hvis du klarer
det, kan det hjelpe & fortelle historien om de verste
minnene som plager deg. Hvis du kjenner pa deg
at du ikke kan eller vil snakke, lar du det vaere.

Mosjon og trening

Mosjon og trening lgser opp spenning og stress i
kroppen. Hvis du starter med regelmessig trening,
kan det veere lurt a ta det pent i starten. Det hjelper
a ga en tur. Nar du er klar for mer regelmessig
trening til faste tider, kan vi fortelle deg at det
hjelper deg til & fa en mer normal hverdag. Seerlig
gjelder det perioder med mye stress og spenning.
Du kan ogsa bli avslappet av a lytte til musikk som
du velger fordi den virker beroligende pa deg.
Andre ting som kan dempe spenning er: et varmt
bad, dans, trening i avslapning.

Arbeid med plagsomme minner

Det er ganske mange som har fatt det bedre med
spesielle plagsomme minner som stadig kommer
igjen, dersom de tar seg tid og skriver dem ned.
Det gjelder ogsa sveert plagsomme mareritt. Seerlig
de som kommer fra en farlig situasjon som du var
midt oppi. Den mest effektive metoden for & fa
kontroll over mareritt som kommer fra en grusom
situasjon som du selv har opplevd, er & skrive dem
ned midt pa natten nar de har vekket deg. Det er
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selvsagt mye ekstra arbeid, men hvis de gdelegger
nattesgvnen din og hverdagen dagen etterpa, kan
det veere verdt a preve om marerittene gir seg
dersom du har skrevet dem ned like etterpa.

Hvis du har spesielle plagsomme minner som
kommer som hgye lyder, kan du fa kontroll pa dem
ved a tenke deg at du skrur ned lyden pa tv, eller at
du selv forstyrrer lyden slik at den blir annerledes
eller borte. Det heter & ta kontroll over de vonde
verste minnene. Dersom de vonde minnene som
plager deg, kommer som bilder, omtrent som pa en
tv-skjerm, kan du tenke deg at du slar programmet
av, eller du tenker deg at du slar over pa en annen
kanal som bare har musikk. Det er ikke alle som
far det til, men dersom en trener pa a forstyrre de
verste minnene fra krig og flukt, blir de ofte svakere
og mindre plagsomme. Prgv det i alle fall.

Oppsummering — hjelp til selvhjelp

Du kan ikke veere din egen doktor, men du kan

fa farstehjelp fra andre, og du kan bidra selv. Det
kaller vi selvhjelp. Du kan ikke veere din egen
psykolog og gi deg selv behandling, det vi kaller
terapi, men du kan gi deg selv farstehjelp, eller du
kan motta farstehjelp fra noen du kjenner.

Nar du far fgrstehjelp fordi du har skaret deg

med kniv, eller du har falt pa sykkel og forstuet
armen, kan den besta i at du lager en forbinding
av T-skjorten din, og du tar noen smertestillende
medisiner. Men sa ma du pa legekontoret slik at
legen far undersgkt deg skikkelig. Kanskje sender
de deg pa rgntgen for & ta bilder som vil vise om
det er brudd. Er det brudd, ma de gipse.

P& samme mate kan du ogsa forsgke a hjelpe
deg selv med de darlige minnene mens du venter
pa hjelp fra andre, eller mens du vurderer om du
trenger hjelp fra andre.

Vi skal na se en film som handler om en del
personer som har det vanskelig pa grunn av vonde
minner. Vi skal samtale om det som skjer i filmen,
og vi skal se hvordan disse personene far hjelp
med problemene sine.
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Del B - Psykisk helse

Veileder for mottaksansatte

Denne veilederen bygger pa filmen "Barn og
unge i asylmottak”, som allerede er sendt ut til
mottakene.

Filmen dekker falgende tema i helsemodulen:

» Psykiske vansker og problemer, inkludert
vanlige reaksjoner etter flukt

» Foreldre med psykiske problemer, inkludert
omsorgsovertakelse og barns rett til
informasjon

Barn og unge i asylmottak. En DVD om psykisk
helse

Filmen viser fem ulike situasjoner der barn og
ungdom opplever selv, eller blir vitne til personer
med psykiske problemer. Filmen er oversatt til 12
sprak, og dere kan velge mellom sprakene ved a
bruke piltastene pa tastaturet. Deretter velges de
ulike scenene ved a klikke pa derene i bildet.

Bak dgrene:

1. Bak dar 1: Konsentrasjonsproblemer

2. Bak dgr 2: Sgvnproblem og sengeveaeting
3. Bak dgr 3: Tap av kontroll

4. Bak dgr 4: Utmattet og deprimert

5. Bak dar 5: Depresjon

Veiledningen begynner med en innledning som
gir de unge bakgrunnsinformasjon om tematikken.
Deretter fglger forslag til manus med spgrsmal til
hver av filmscenene.

INNLEDNING

Kroppen din og tankene dine er deg. Derfor vil
vonde smerter i kroppen pavirke tankene dine.

Du kan tenke at du har det vondt, at du faler deg
darlig, skulle gnske du ble bedre, og at du blir
veldig trett og trist av & ha det vondt i kroppen. Pa
samme mate kan vonde tanker pavirke kroppen
din. Du kan bli veldig tratt og sliten i kroppen av
urolige tanker, og du kan bli redd i kroppen og fa
hjertebank og skjelvinger nar du tenker pa noe
forferdelig som har hendt.
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Hvis du har trakket pa en spiker

Hvis du har trakket pa en spiker og den er gatt
helt opp i foten din, kjienner du veldig smerte il

a begynne med, men mindre etter hvert. Du ser
akkurat ut som far, ingen kan se at det er noe i
veien med deg, du er jo ikke syk. Men etter hvert
gjer det mer og mer vondt. Det blir betennelse.
Du far ikke sove om natten, derfor klarer du ikke
a ga pa skolen, til slutt kommer du ingen vei. Du
sitter der trist og lei med en veldig hoven fot, og
du ma ta masse smertestillende. Det er bare en
ting a gjere, du ma til en lege som kan fa trukket
spikeren ut og fa renset skikkelig i saret i dagene
som kommer. Snart er du helt og fullt pa beina
igjen. Dette var en fysisk plage, men du fikk mange
psykiske problemer av den: Du ble sgvnlgs, tratt,
trist og lei, og du kunne ikke konsentrere deg om
skolefag.

Hvis du har veert deden naer

Na skal vi ta et eksempel den andre veien. Vi skal
begynne med det psykiske. Du vakner med et
rykk om natten, kanskje skriker du og vekker de
andre i rommet, og det tar lang tid fgr du sovner
igjen. Du har hatt et mareritt. | dremme har du sett
og hart veldig skremmende ting — det er minner
fra noe forferdelig som har hendt. Disse minnene
kommer om dagen ogsa. De kommer uten at du
vil tenke pa dem. De popper opp som bilder, og du
far hjertebank og blir helt svett. Noen ganger blir
du helt matt i beina. Noen ganger sngrer halsen
seg til sa du feler at det blir vondt & puste. Det blir
vanskelig pa skolen, du blir redd for & ga ut, du blir
sittende der hjemme i et hjgrne nesten som han
som hadde trakket pa en spiker. Du har en ting du
ma prave pa, det er a fa trukket ut, fa roet ned og
dempet det minnet som herjer med deg dag og
natt.

Introduksjon:

Denne timen skal handle om hvordan de som har
problemer, kan fa hjelp. Hvem kan hjelpe, og hva
kan du selv gjgre?

Du skal na fa se noen korte filmer som handler om
at den psykiske helsen plager personen fordi hun
eller han har opplevd forferdelige ting i fortiden. Vi
skal snakke om hva du kan gjgre, og hvem du kan
fa hjelp hos dersom du kjenner deg igjen i disse
korte historiene.
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Film 1

| den farste filmen mater vi en jente, vi sier at hun
heter Mona.

Vis filmen fram til sparsmalstegnet, og sett sa
pa pause.

a) Hva skjedde (eller hva gjorde at hun
begynte a tenke pa de vonde minnene)?

b) Hva tror dere hun kan ha opplevd?

c) Hvorfor klarer ikke Mona a konsentrere seg
om skolearbeidet?

d) Har noen av dere opplevd noe lignende?

Na skal vi se nar leereren og Mona snakker
om problemet.

Vis resten av filmen.

Det som har skjedd, er at Mona har forferdelige
minner som hun ikke ter a tenke skikkelig pa. Hun
sitter i klassen og pregver a skyve minnene vekk.
Det bruker hun alle kreftene pa. Det er nesten som
om hun har en usynlig spiker der inne i tankene,
men hun tar ikke rgre den for da gjgr det enda
vondere, og hun tror hun kan fa panikk. Heldigvis
vet vi mye om hvordan vi kan fa vonde minner

til & roe seg. Hvordan vi kan dra ut ogsa denne
usynlige spikeren som egentlig ikke er en spiker.
Vi har satt et eget ord pa slike minner som har
satt seg fast, vi kan nesten si at de er blitt spikret
fast. Vi kaller dem traumer. Det er minner om helt
spesielle, farlige situasjoner hvor Mona trodde

at hun eller andre i familien kom til & dg, eller de
sa noen bli skadet pa grunn av skudd, bomber
eller granater. Problemet for Mona som sitter i
klasserommet, er at de vonde minnene, traumene,
tar hele oppmerksomheten hennes og gjgr henne
veldig urolig. Hun klarer ikke a fglge med i timen.
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Film 2

Na skal vi se en film om en gutt som vi kan kalle
Ali.

Vis filmen fram til spgrsmalstegnet.

» Hva har Ali opplevd, og hva er hans
problem?

Vis resten av filmen.

Ali har mareritt fra vonde minner, og de vonde
dremmene lager sa mye stay i hjernen hans at han
ikke merker at han ma sta opp og ga pa do for a
tisse. Alle mennesker har en slags ringeklokke som
sier fra at de snart ma pa do. Som barn ma man
lzere a hgre etter og kjenne etter. Til & begynne
med tisser man pa seg mange ganger far man har
leert det helt, men nar barnet er 3 eller 4 ar, gar

alt sa mye bedre. Noen far ikke helt kontroll om
natten for de er litt eldre, men sa gar det som regel
greit. Det som ikke er greit, er at Ali tisser pa seg
na nar han er blitt 10 og 11 ar. Da kan Ali bli ertet,
og foreldrene kan bli utalmodige. Derfor ma Ali fa
hjelp. Barn som har opplevd krig og flukt, det vil si
veldig skremmende ting, kan fa problemer med &
hgre denne "tisse-ringeklokken” i hjernen nar de
sover tungt, og sa dremmer de at de gar pa do,
men de tisser i sengen. Det kan de fa hjelp til & fa
kontroll pa hos psykolog eller barnelege. Det kan
de forklare nar Ali kommer der. De store barna som
ma trene pa a bli tarre om natten, far et laken med
usynlige ledninger som er koblet til en ringeklokke
som ringer veldig hgyt. Med en gang de begynner
a tisse pa seg i sengen, blir det overledning nar
det blir vatt, og klokken ringer som bare det. Da
vakner Ali bratt, og det har kanskje bare blitt en
flekk i sengen. Nar Ali har trent pa dette mange
ganger, vakner han av seg selv og gar pa do, slik
andre barn gjgr det. Men en ting ma vi huske pa,
Ali trenger ogsa a snakke om de vonde minnene
sine. For det var antagelig de som uroet ham sa&
mye at han tisset pa seg. Det kan hende Ali ma til
spesialist pa traumer.

Oppsummering etter film 1 og 2:

Hvis du kjenner dere igjen i denne filmen, ma du
snakke med noen i mottaket. Da skal dere sitte pa
et rolig sted for dere selv, og du kan fortelle alt. Du

kan ogsa tegne og skrive i disse timene. Hvis du
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synes du blir bedre i tankene, de blir mer rolige,
skal dere fortsette & "rydde” i tankene en stund.
Dersom du ikke blir bedre, ma den ansvarlige i
mottaket skaffe deg time hos spesialist pa traumer.

Film 3

Na skal vi se en film om en mann som ikke har det
sa bra.

Vis filmen fram til sparsmalstegnet.

Hva tror dere kan veere grunnen til at mannen
reagerer slik som han gjgr?

Hvordan tror dere guttene fgler seg i denne
situasjonen?

Vis resten av filmen.

Alle mennesker husker ting som har hendt. Noe
glemmer de & tenke pa etter som tiden gar, men
minnene er der. Noen minner ligger langt bak, vi
sier de er fierne. Det er ofte fordi det er lenge siden
det hendte. Det er bade gode og darlige minner.
Noen minner virker veldig naere selv om det er en
god stund siden hendelsene. De er sterkere enn
andre og kan skape uro bade i kropp og tanker.
Det er minnene om da det var farlig, for eksempel
hvis bilen kjgrte utfor og veltet pa taket, eller da
soldatene stormet inn i byen mens de skjgt, eller
da dere matte Igpe mens bomber og granater falt.
Slike minner er mye mer til stede i tankene, og de
er vanskeligere a skyve bakover og ut av tankene:
Noen ganger er de der nesten hele tiden hele
dagen. Det er slike traumer som vi allerede har
snakket om.

Noen personer har ett eller to slike minner. Andre
har masse darlige minner fordi de var redde
mange ganger gjennom flere ar med krig og ned.
Det er akkurat som om de har en demning, noen
ganger sier vi et helt hay, fullt av vonde minner. Vi
tror at far i denne filmen har en slik demning, og
at han lenge har fglt at den kunne briste. Vi tror at
barna hans har opplevd at han fort blir irritert og
sint, og at de har veert redde for at han skulle sla
dem hardt. De har ogsa oppdaget at det bare skal
smating til far han “"eksploderer”. Barn og unge
kan ogsa ga med en slik demning av oppsamlede
vonde minner.
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De som gar med en slik demning inni seg, taler
darlig at det kommer nye vonde hendelser som for
eksempel brev om at familien har fatt avslag. Men
hva kan de gjgre? Det vet vi en del om. De kan ga
til en lege eller psykolog og ha regelmessige timer
hvor de snakker om alle de vonde minnene. Noe
skriver dem ned slik at de er i en bok. Det som
ofte skjer da, kan sammenlignes med at personen
apner luker nede i demningen og slipper ut mer og
mer av det vonde. Og da blir det ikke s& mye trykk
pa innsiden at det er fare for at demningen kan
briste.

Film 4

Vis filmen fram til sparsmalstegnet.
Hvordan tror dere denne moren har det?

Hva er det som gjgr at dere tror det? (Eller
hvordan kan dere se det pa henne?)

Vis resten av filmen.

Denne filmen handler om en mor og en datter.

Noen ganger er det slik at bade kropp og tanker
blir tratte, slappe og slithe samtidig. Tankene

gar langsomt, og kroppen beveger seg som om
den plutselig er blitt veldig gammel. Personen
foler seg kraftlgs. Det vil si uten kraft til & gjgre

det som dagliglivet krever. Da er personen blitt,
sann som pa denne filmen, det vi kaller deprimert.
Deprimerthet er ikke akkurat noen sykdom, men
den kan bli det. Derfor er det viktig at familie og
venner ser nar noen holder pa a synke ned i
passivitet og ensomhet, enten det gjelder voksne
eller unge. Etter hvert som den deprimerte

klarer mindre og mindre, faler hun eller han seg
mislykket og ubrukelig og begynner a tenke
negative tanker om seg selv 7— at de ikke kan noe,
at de er lite eller ingenting verd, at de bare er til
problem for andre. Hva kommer dette av? Det kan
vaere mange arsaker, men tap og sorg, det a matte
forlate hjemlandet, det a baere pa tunge minner fra
fortiden, det & bekymre seg hver dag for framtiden,
alt dette kan bli for mye for en person, og bade
tanker og kropp stopper opp.
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Film 5

Na skal vi se hvordan det gar i fortsettelsen.

Vis filmen fram til sparsmalstegnet.

Hva har skjedd her?

Hvem tror dere hentet moren, og hvor skulle
hun?

Hva skjedde med datteren?

Vis resten av filmen.

| denne filmen dreier det seg om veldig darlig
psykisk helse. Na gar det ikke lenger. Na har alt
stoppet opp, og deprimertheten har gatt over til
en depresjon, og da snakker vi om en psykisk
sykdom som ma behandles bade med medisiner
og med det vi kaller terapi. Det vil si at legene
og psykologene har mange samtaler med den
syke samtidig som hun far sterke antidepressiva,
du kan kanskje hgre at det ordet betyr medisin
mot depresjon. Men medisin alene er ikke nok.
Ofte ma de som lider av depresjon, ha det trygt
og beskyttet hele dagnet, og da far de plass pa
sykehus. Det sykehuset heter psykiatrisk klinikk
eller psykiatrisk sykehus. Navnet betyr at de far
hjelp med psykiske sykdommer, vi kunne ogsa
kalle dem tankesykdommer.

For a forsta bedre hva tankesykdommen som
moren i denne filmen har er, kan du tenke deg de
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friske tankene som en eng som er grgnn og fin
og full av blomster. Solen skinner pa de

glade tankene som strekker seg mot lyset.
Tankesykdommen depresjon gjar det markt

og kaldt inni tankene, og nar det varer lenge at
personen er deprimert og trist, begynner de friske
tankene a visne. Du kan tenke deg at engen blir
brun akkurat som nedbrent, noen kaller det ogsa
a bli utbrent, og til slutt i det kalde market er det
bare to tanker: Den ene tanken som ogsa holder
pa a visne, tenker at “jeg ma fa hjelp”, den andre
tanken som aldri visner, er tanken pa barna og
familien. Det er veldig viktig at mammaen i filmen
kommer pa psykiatrisk sykehus og far hjelp i
flere maneder, og at hun far hjelp etter at hun er
kommet hjem til ungene sine. Heldigvis finnes
det fosterhjem hvor barna kan vaere og fa daglig
omsorg nar foreldre ma legges inn.

Visste du at hjernen trenger vitaminer? Det gjor
den, og spesielt et vitamin som heter serotonin.
Det finnes i hjernen til alle mennesker og er med
pa a gjgre personen glad og opplagt. Nar en
person har gatt giennom mange pakjenninger i
mange ar og bare mett haplgshet, kan lageret av
serotonin nesten bli oppbrukt, og da bli personen
deprimert og far senere sykdommen depresjon.
Noen av de medisinene som mammaen pa filmen
fikk da hun ble lagt inn, var kjiempebra. De gjorde
det slik at lageret med serotonin ikke ble tgmt for
fort. Mammaens hjerne fikk beholde vitaminene
mye lenger enn fer, og den begynte & bli mer
opplagt, og med all den andre hjelpen kunne hun
kjenne at hun begynte a bli aktiv og glad igjen. Det
er en fin historie.
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Tilleggstekster som er laget mest med tanke pa enkelte som trenger en
ekstra oppfolging pa helseproblematikk, sarlig enslige mindrearige

Selvhjelp, forstehjelp og eksperthjelp

Dersom du har mye problemer med magen, det vil
si smerte, kvalme, Igs mage eller diaré, er det en
del du kan gjere selv mens du ser om det gar over.
Du kan spise annen mat, drikke mye, hvile deg
innimellom, ta tabletter. Det er selvhjelp. Deretter
kan du ga til lege som kanskje ma sende deg pa
sykehus fordi du ma passes bedre pa, og fordi

du ma undersgkes mer grundig enn doktoren kan
gjore. Derfor kunne vi si at det du gjar selv eller
helsesgstre i mottaket gjar, det er fgrstehjelp, det
du far hos legen pa kontoret hans eller hennes, er
nestehjelp, og pa sykehuset far du eksperthjelp.
Kanskje ma du til en av de skumle ekspertene,
nemlig kirurgen. Kan hende han ma operere
magen din. Ingenting av dette er hyggelig a tenke
pa, men det er ganske ngdvendig a vite det.

Det finnes hjelp for de plagsomme minnene

Som du merket deg nar vi snakket om fysisk
sykdom kunne du veere litt usikker til & begynne
med, men etter hvert skjgnte du og de rundt deg
at dette burde en lege se naermere pa. Nar det
gjelder psykisk helse, eller det vi kaller psykiske
problemer, kan det ogsa veere slik til & begynne
med. Er dette sa farlig da, tenker du, sover ikke
alle darlig nar de har sett bestefar bli skutt og
pappa arrestert og torturert? Blir ikke alle urolige
nar de har mattet flykte under en presenning pa
en traktortilhenger i to degn? Jo, du har rett i det.
Du kan kanskje sammenligne det med at du hadde
veltet i stor fart pa sykkel og skrubbet deg kraftig
opp. Da er det normalt a hyle og blg og sove darlig
pa grunn av smertene. Det er likevel viktig at du
vasker og renser sarene og smgrer med sarsalve
og tar pa forbinding. Selv om det ikke er helt likt,
kan du tenke litt sann om de vonde minnene som
plager deg om dagen og holder deg vaken mye av
natten.

Du trenger ikke ha det slik

Du kan tenke at du ikke behgver a ha det slik

hele tiden. Du kan si til deg selv at det som har
hendt, det kan jeg ikke gjare noe med, fordi det
har hendt. Det vi kan gjgre noe med er minnene,
tankene og grublingen over det som har hendt. Det
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er faktisk ingen grunn til at du skal veere redd na
lenge etterpa for noe som har hendt. Det er viktig
at du ikke gar og er redd nar du ikke behaver,

fordi frykten gdelegger mye av hverdagen for deg.
Dessuten kan frykten sette seg fast i tankene dine
og bli der til stor plage. Den fagrstehjelpen du kan fa
na, kan sammenlignes med det & vaske og rense
sarene etter at du falt pa sykkel. Det du trenger na,
er a vaske og rense minnene. Det kan du gjgre
ved a sitte ned sammen med en person du kjenner
og som skjgnner at det viktig at du far snakke

om det. Da skal du fortelle om hele situasjonen
omkring de verste minnene, det vil si de som
plager deg mest dag og natt. Da skal du fortelle
hele historien, og du ma ikke glemme & fortelle det
verste selv om du har lyst til & hoppe over det. Det
ville vaere som om du ikke renset og forbandt det
verste saret fra sykkelvelten fordi det gjorde mest
vondt!

Noen ganger har ungdom i mottak funnet en
voksen som skriver ned det som blir fortalt slik at
dere kan lese det etterpa. Noen unge skriver alt
selv. Dette kan sammenligne med & ha pa sarsalve
og forbinding. Da kan du ta en pause noen dager
og kjenne etter om det har hjulpet, om minnene
ikke kommer sa ofte og om de har sluttet a plage
deg. Da kan vi faktisk si at saret har begynt & gro.

Flere gode rad for a fa det bedre i hverdagen

Mange barn og unge som kommer fra uro, konflikt
og krig og som samtidig har opplevd en dramatisk
flukt, har tre problemer, og det gar an a fa hjelp
med alle tre.

Sevnproblemer

Det fgrste problemet er sgvn. Sgvnproblemet har
ofte sammenheng med at vonde minner kommer
sterkere tilbake nar lysene slukkes, og alle skal
falle til ro. Sa lenge den unge er opptatt av ulike
gjeremal, holder uroen og de grusomme minnene
seg pa avstand. Nar det gar mot sengetid og etter
at man har lagt seg, kan de komme for fullt. Da sier
vi at personen har innsovningsproblemer. Nar man
har sovnet, kan marerittene dukke opp og det kan
ta lang tid & sovne etter et grusomt mareritt, seerlig
etter slike som kommer fra veldig skremmende
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og brutale hendelser. De mest sgvnforstyrrende
mareritt handler om at man har veert vitne til at
noen ble drept og at man trodde at man selv kom
til & dg. Vi har nevnt tidligere at sgvnproblemene
kan bli mindre plagsomme dersom den unge

far hjelp til & skrive ned de vonde minnene og
marerittene.

Konsentrasjonsproblemer

Det andre tema vi ofte hgrer om hos unge
flyktninger handler om problemer med
konsentrasjon. Dette er selvsagt viktig for
skolearbeid. Ofte forteller de at de vonde

tankene overtar nar de skal konsentrere seg om

et regnestykke eller de skal gjengi det de leser.
Mange blir fortvilet fordi de hadde hapet pa at de
na skulle fa fart pa skolearbeidet, na nar de endelig
var i trygghet. | tillegg til at de strever med et nytt
sprak, opplever de at konsentrasjonsproblemene
gdelegger det meste. Barn og unge som sammen
med laereren eller andre, har diktert ned sin historie
fra uro, krig og flukt, sammen med tolk, merker fort
at de blir bedre til & konsentrere seg.

Problemer med hukommelsen

Det tredje problemet de unge sliter med er
hukommelsen. Det vil si at de kan lzere, de har
forstatt det laereren har formidlet. De har klart

a veere konsentrert i gyeblikket. Men deretter
opplever de ofte at alt har blast bort. De klarer ikke
a huske. De kan heller ikke gjengi det de har leert.
Det er akkurat som limet i hukommelsen er blitt
darlig. Vi har mange rapporter som viser at dette er
verst i ungdomsalder. Det tror vi henger sammen
med at de som kommer til oss i ungdommen,

har levd sa lenge i uro og frykt i sitt hjemland at
hjernen er overbelastet.

Forklaring pa problemene

Alle de tingene vi na har snakket om, henger
sammen med at den unge hjernen har fatt for
mye vondt og vanskelig a tenke pa. Det gjelder
ikke bare det som har hendt i fortiden. | natiden
opplever de mange problemer og i tillegg er
framtiden usikker. Den unge har ikke bare selv
a bekymre seg over, men de er ofte redde for at
foreldrene ikke skal klare presset lengre, og at
de ma pa sykehus fordi de holder pa a bryte helt
sammen.
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Vi har ogsa lagt merke til at ungdommer fra 12-14-
16-18, akkurat denne gruppen som dere tilhgrer,
har stgrre problemer med skole og konsentrasjon
enn yngre barn som for eksempel de under 10 ar.
Det henger sammen med at dere har levd lengre
og dermed har opplevd mer og blitt utsatt for flere
skremmende opplevelser. Dessuten er dere na
sa voksne at dere skjgnner mer av alvoret i det
som har skjedd enn det yngre barn gjar. | tillegg
har mange blant de unge flyktningene veert uten
skolegang over lengre perioder i barndommen.
Det vil si at evnen til & lzere og trening av
hukommelsen er blitt forsgmt. De har en brattere
bakke a ga nar de skal lzere noe enn yngre barn
har.

Finnes det noen gode nyheter?

Det gjar det. For det farste skjer det en trening
av hjernen hele tiden nar personen laerer nye
ord, arbeider med regnestykker, skriver og leser
tekster pa eget sprak og pa norsk. Faktisk er det
lurt & holde pa trene pa ganske lette ting og gjere
de om igjen og om igjen fagr en gar over til mer
vanskelig stoff. Dersom personen har leert noe nytt,
trener det hjernen ved at det blir gjentatt mange
ganger. Gradvis blir hukommelsen trent opp
igjen. En spesiell god nyhet er at fysisk trening,
det vil si regelmessig mosjon, gjerne den en kan
fa i idrettsklubb eller pa treningssenteret eller

pa de mulighetene som finne pa mottaket, den
virker positivt pa hjerne. Det vil si at regelmessig
trening bedrer sgvnen, styrker konsentrasjonen
og reparerer hukommelsen. Mye godt kan
komme ut av fysisk trening som gjer kroppen
sterk og opplagt. Man leerer ikke matte og norsk
pa treningen, men hjernen blir mer opplagt og
kvikk i skoletimene. Hjernen blir ogsa mer sgvnig
ved leggetid fordi kroppen er trgtt etter fysiske
anstrengelser.
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Modul 7 - Helse

-

Barnekonvensjonens artikkel 24 Helse

Barnet har rett til a fa den best mulige medisinske
behandling og hjelp til 8 komme seg etter sykdom.

PowerPoint 0

PowerPoint 1

Rettigheter

Pakledning

PowerPoint 2

PowerPoint 3

Hygiene

Personlig hygiene

PowerPoint 4
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PowerPoint 5
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Mathygiene

Renhold

PowerPoint 6

PowerPoint 7

Kosthold

Fysisk aktivitet

PowerPoint 8

PowerPoint 9

Smittsomme sykdommer
' '?v
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Livsstilssykdommer

PowerPoint 10
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PowerPoint 11
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Psykiske vansker

PowerPoint 12
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