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Opinion:

HVORDAN
HAR DU DET,
EGENTLIG?

En studie av hvordan
norske ungdommer
opplever sin egen
hverdag

Ola Gaute A. Askheim, Opinion




‘There is a crack in everything,
that's how the light gets in.’

-Leonard Cohen (1934-2016)




FLYTTING

BASE

Har bodd pa samme sted hele tiden
2 forskjellige steder

3 forskiellige steder

4-5 forskjellige steder

6 eller flere forskjellige steder
Husker ikke / vet ikke

1005
31 %
31 %
17 %
13 %
6 %
3 %

1214 &

43 %
31 %
14 %
8 %
3 %
1%

1517 ar

27 %
34 %
17 %
1%
%
5%

18-20 ar

22 %
31 %
19 %
19 %
7%
2 %



OKONOMISK STATUS

BASE 1005 1214 a 1517 & 18-20 ar
Jeg / vi har ofte store gkonomiske bekymringer 6 % 3 % 6 % 9 %
Jeq / vi har gkonomiske bekymringer av og til 24 % 22 % 23 % 26 %
Jeg / vi har sjelden gkonomiske bekymringer 34 % 35 % 31 % 37 %
Jeg / vi har aldri gkonomiske bekymringer 26 % 32 % 24 % 20 %
Vet ikke / usikker 1% 9 % 16 % 7 %




Jeg trenger ikke gavekort jeg, Synes
bare det var sa fint og deilig a fa noen
a prate med.’

Jente, 16 ar

—




‘A ha god psykisk helse da er du glad i deg selv,
du har ikke tanker om at du er stygg eller at du

har vonde tanker om deg selv.’
Gutt, 14 ar.




Kjent pa ulike symptomer

Folt deg nedfor

Bekymret deg for mye

Nervgs eller urolig

Hodepine

Folt deg ensom

Vanskelig for a sove

Folt deg engstelig

Folt at alt krevde stor anstrengelse
Folt haplashet med hensyn til framtiden
Foler ikke interesse for noe

Folt at du ikke var noe verd

Anfall av redsel eller panikk

Har tanker om & ta ditt eget liv

26%
16%

m Sveert mye ®=En god del

30%

50% %

43% %

45% S #%

45% %%

42% 2.

40% S %

42% s

39% S M

33% S %
34%

Litt

m |[kke i det hele tatt

13

&



Snittverdier for Hopkins Symptom Checklist etter kjgnn og alder

Andel som svarer 'sveert mye/'en god del’ -
snitt alle parametre

2% 3%

29 %
24 %
18 %
I 11 %
TOT M

12-14 ar  15-17 ar  18-20 ar

14



Mange kilder il uro & bekymring

0 Skole og studier (over halvparten)
U starre andel blant jenter
U Vennskap (nesten fire av ti)
U starre andel blant jenter
O Forventningspress (fra omgivelsene)
O Eget stressniva
O Eget utseende
O Intime forhold / kjeerester.

O Egen psykiske helse (tre av ti)
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Fremtidsoptimisme - om 12 maneder

Tot M K 1214 ar 1517 ar 1820 ar
BASE 1005 521 464 325 296 379
Mye/ litt darligere enn i dag 5 % 5% 4% 4 % 5 % 9%
Omtrent som i dag 39 % 42 % 37 % 55 % 32 % 31 %
Mye/ litt bedre enn i dag 50 % 48 % 52 % 37 % 55 % 58 %
Vet ikke / usikker 6 % 6 % 7% 5% 8 % 5%
















For jeg har hatt noen perioder hvor jeg har provd a slette TikTok, og jeg legger merke til at
jeg kaster bort jaevia mye tid pa det. Det er jo kanskje litt mer produktive ting, kunne laget
middag, eller gjort noe hjemme. Sa sitter jeqg bare ... Jeqg faler pa det, faen na kaster jeg jo
bare bort tid. Det er jo litt sann meningslast. Det blir bare bortkastet tid.’

Gutt, 18 ar.




Netthets - selvopplevd og pafort

4%

Lagt ut sarende bilder/ I 6%

videoer pa nett/ sos medier

. . . 10%
Skrevet sarende ting pa nett/ 10%
sos medier 0

5%
Truet pa nett/ sos medier 3%

22

m Opplevd selv
m Utsatt andre for
m Ingen av disse

76 %



Syn pa influensere

TOT M K 1214a 1517 a 1820a
BASE 1005 521 404 325 29 379
Jeg har felt pa press pa grunn av innhold postet av en av eller flere influensere som jeg felger
Uenig 5% % 63 % 48 % 55 % 57 % 5 %
Verken eller 25 % 24 % 25 % 28 % 21 % 22 %
|Enig 20 % 13 % 27 % 17 % 22 % 21 %

Jeg har sluttet a felge en eller flere influensere fordi de har pavirket meg negativt
Uenig 39 % 47 % 31 % 40 % 44 % A %
Verken aller 34 % 35 % 33 % 45 % 27 % 29 %

Enig 27 % 18 % 36 % 15 % 29 % 37 %




Antall ncere venner i ungdomsarene har betydning for mental helse
I voksen alder*

Total M K 12-14 ar 15-17 ar 18-20 ar
BASE 1005 521 464 325 296 379
Ingen 8% 8% 7% 6% 10% 8%
En naer venn 9% 7% 10% 10% 7% 10%
2-5 nare venner 56% 53% 59% 58% 53% 56%
5-10 naere venner 19% 22% 17% 19% 19% 19%
>10 naere venner 8% 11% 6% 7% 11% 7%

*) Joseph P. Allen mf: Running With the Pack. Teen Peer-Relationship Qualities as Predictors of
Adult Physical Health. Psychological Science, 19. august 2015. 19, 2015


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Joseph P. Allen ved University of Virginia fulgte en gruppe ungdommer i en periode på 14 år fra de var 13 til 27 år.  De ønsket å undersøke sammenhengen mellom vennskap i tenårene og stressrelaterte helseproblemer i voksen alder. Resultatene ble presentert i tidsskriftet Psychological Science 2015 

Jo nærere vennskap deltakerne hadde i ungdomsårene, desto bedre helse hadde de som voksne. Blant annet viste resultatene at de med nære vennskap hadde mindre angst og depressive symptomer 



Skolesituasjon

Jeg har som regel noen a veere sammen med i
friminutt eller pauser i undervisningen 11%
Jeg trives godt pa skolen / leerestedet 26% NG
Jeg faler at jeg passer inn blant elevene / _
medstudentene i klassen ‘ 26% 24%
Jeg feler at jeg far gcr)ndi r:)e|:)pfcalg|ng fra laererne ‘ 28%
Jeg gleder meg til &4 ga pa skolen / leerestedet ‘ 37%

mEnig Verken eller mUenig

Jeg gruer meg ofte til & ga pa skolen / lserestedet ‘ 18%
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Mobbing — andel og hyppighet

Total M K 1214 a 1517 a 1820 a
BASE 1005 521 464 325 296 379
Blitt baksnakket
Aldn/ nesten aldri 1% 13 % 70 % 68 % 68 % 78 %
Manedlig eller oftere 29 % 27 % 30 % 32 % 32 % 2 %
Utsetengt/ holdt utenfor
Aldn/ nesten aldni 79% 82 % 77 % 78 % 7% 83 %
Manedlig eller oftere 21 % 18 % 23 % 22 % 23 % 17 %
Kalt stygge ting/ertet pa sarende mite
Aldn/ nesten aldni 79% 76 % 83 % 75 % 1% 87 %
Manedlig eller oftere 21 % 24 % 17 % 25% 23 % 13 %
Blitt truet
Aldri/ nesten aldri 0% 89 % 93 % 92 % 86 % 93 %
Manedlig eller oftere 10 % 1% % 8 % 14 % %
Slatt/ dyttet/ holdt fast
Aldri/ nesten aldri 8% 86% 94% 89% 86% 93%

Manedlig eller oftere

11%

14%

6%

11%

14%

1%




Ncerstaende for infime betroelser, andel etter kjgnn og alder

TOT M K 1214 ar 1617 ar 18-20 ar
BASE 1005 521 464 325 296 379
Ja 80% 18% 85% 88% 2% 80%
Nei 9% 12% 6% 3% 14% 1%
Ikke svar 10% 10% 10% 9% 13% 9%




‘Sa vi kan snakke om det fra et politisk stasted, hva man
burde gjare med problemet, men ikke sann hvordan vi
personlig har det. Altsa bestevennen min — farmoren
hennes dade nylig og da spurte jeg hvordan gar det,
hvordan har du det liksom. Og det var litt rart a gjore. Jeg
har egentlig aldri spurt sa mye om det far, men na var

det naturlig a gjore det. Men jeg tenkte over det, det her
er ikke veldig vanlig. Kommer an pa hvem. Noen venner
Jjeg er mer sann og noen venner jeq aldri hadde gjort det
med, gjerne guttevenner, hadde jeq ikke spurt om

hvordan har du det, egentlig?’
Jente, 18 ar.




Arrangert av Mental Helse
Stottet av Bergesenstiftelsen

Virkeligheten slik
vi ser den

KENNETH PEDERSEN
TEAMLEDER MENTAL HELSE CHAT

09.10.26 FROKOSTSEMINAR



Virkeligheten slik vi ser den

Venn1 - Headspace - Mental Helse Chat

H#alleharenmentalhelse



Venn1 Headspace Mental Helse Chat mentalhelse.no

#alleharenmentalhelse



Vi mgter mange unge

000 :

ey

540 000 besvarte 5200 fysiske
henvendelser besgk pa
siden 2021 sentrene

800 besgkte
skoleklasser
siden 2019

#alleharenmentalhelse



o

Hva forteller unge o0ss?

7,000
6,000
5,000
4,000
3,000
2,000

1,000

Falelser og tanker Relasjoner Selvmordstanker og handlinger Press, stress og bekymring

Halleharenmentalhelse



Bak tallene mater vi unge som

= strever med helt vanlige deler av livet

= opplever press, ensomhet og utenforskap

= strever med relasjoner til familie og venner

= ogsa forteller oss om selvskading og selvmord

#alleharenmentalhelse



Hva mangler unge?

Trygge mennesker

Trygge arenaer

mentalhelse.no

Kunnskap og ferdigheter

#alleharenmentalhelse



Hvordan bygger vi
psykisk beredskap?

Q

W

Forebygging ma Psykisk helse ma
prioriteres inn der unge er

Vi ma prioritere
det politisk

#alleharenmentalhelse



ikke lykkes

o

NEIRY




mentalhelse.no

Psykisk beredskap bygges far krisen kommer.

#alleharenmentalhelse



o
mentalhelse.no
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Psykisk beredskap i praksis ! Barmeombudet
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9. oktober 2026 Mina Gerhardsen

Barneombud

barneombudet.no


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
«Sett scenen»

Hvorfor er Barneombudet opptatt av beredskapsarbeid og hvorfor er psykisk beredskap viktig?
Hva har Barneombudet erfart i arbeidet med barn og beredskap? 


(Tanken er linjen: det barn sier er viktig for dem i hverdagen, gjenspeiler også det de sier er viktig under kriser. Så om vi evner å huske på barn og deres rettigheter er vi bedre rustet til å møte uvissheten sammen – forutsatt at vi snakker om det).


barneombudet.no ” Barneombudet



barneombudet.no

Feerre harringt til krisetelefoner under VM

- VM har kanskje veert litt samlende, tror generalsekretzaeren i
Mental Helse.

Amalie Vadla Paulsen
Journalist

Vi rapporterer fra Stavanger

Publisert 7. juli kl. 19:19
Oppdatert 7. juli kl. 19:20

Folk jublet og danset foran Slottet da Norge slo Brasil pa sendag.
FOTO: JAVAD PARSA [ NTB

M Barneombudet



Barnebarometer 2025: Hva trenger barn
for a ha det bra i hverdagen?

* Venner

* Fellesskap

* Fraveer av mobbing
* Fritidsaktiviteter

« Ablihgrt

* Tid med familien

barneombudet.no M Barneombudet


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Barnebarometeret 2025:

Det kan se veldig enkelt ut, men …
Det er det samme som «alltid» har fått mennesker til å føle seg bra; relasjoner, tilhørighet og være del av et fellesskap.
Dette er «normalen» - hva barn selv sier er viktig for at de skal ha det bra i hverdagen.


Barnebarometer 2026: Hva er viktig for
barn under kriser?

* Veere forberedt

* Fainformasjon de kan stole pa

* At voksne tar ansvar

« Akunne bidra

 Atde rundt er trygge og har det bra

A f3 medvirke

* At hverdagen blir sa normal som mulig

* Unnga ensomhet

barneombudet.no M Barneombudet


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Barnebarometeret 2026:

Hele 7 av 10 barn er bekymret for at det kan oppstå en form for krisesituasjon. Halvparten nevner krig. Andre ting er pandemi (37%), økonomisk krise (35%) eller naturkatastrofe (29%).
Barn følger med og får med seg verdensbilder gjennom nyheter, sosiale medier og andre steder.
Voksne som er forberedt og tar ansvar, er noe av det viktigste for å redusere barns bekymring (61%). Etter det er det 52% som mener det å være forberedt og lære, kan gjøre de mindre bekymret.

I åpne svar er det tydelig at fellesskap, trygge voksne, struktur og tydelig informasjon som er sentralt for å ha det bra psykisk i en krisesituasjon.

- Unge ønsker å bidra og å gjøre en forskjell i en krisesituasjon (40%). Hele 42 % mener det også burde kunne forventes at de bidrar. 
- Hele 56% mener de får for lite informasjon og de ønsker seg informasjon tilpasset dem. 




Dette er ogsa barns rettigheter

* Art 3 —barnets beste

e Art 6 —rett til utvikling

e Art 12 —rett til 3 bli hgrt

e Art 17 —rett til informasjon

* Art 28 og 29 — skolens oppgaver

barneombudet.no M Barneombudet


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Barnekonvensjonen:

Erfaringer fra pandemien
Erfaringer fra Ukraina



Robusthet og motstandskraft bygges i
fellesskap

 Hverdagen ER beredskap
e Det handler om tilhgrighet
e Barn er mer enn en «sarbar gruppe»

* Mental beredskap er ogsa barnerettigheter i
praksis

barneombudet.no M Barneombudet


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Det som beskytter barn i kriser, er ofte det samme som de selv sier at er viktig i hverdagen.
Vår erfaring er at barn har andre perspektiv og formidler det på sin fine måte. De har stor omtanke for de rundt seg og minner oss på hva som er viktig for barn her og nå- som ikke er det samme som da vi var unge…
Når vi snakker om beredskap og den sikkerhetspolitiske situasjonen, om det er politisk, i media eller annet, snakker vi om krig, klima, uro og helsekrise. Vi nevner sjelden troen på fremtiden, mestring, og opplevelsen av å kunne bidra til noe positivt for fellesskapet.
Tross for at det er voksne som skal bære ansvaret, er barn (de litt eldre barna) mer enn noen som skal beskyttes- de er også en ressurs. Psykisk beredskap og mental robusthet handler ikke bare om å skulle tåle noe- det handler også om å kunne bidra å ha troen på at min rolle er av betydning også for andre.
Ved å skape arenaer der barn blir hørt, la de delta på sine premisser og bidra med det de kan, vil også flere av barns rettigheter bli ivaretatt i praksis.

Det å få en reaksjon på noe skummelt eller ubehagelig, er helt normalt. Ofte kan det være den uvissheten som følger med som skaper størst bekymring. Da er det å vite at de kan håndtere det som er håndterbart, det å vite at voksne har ansvaret og har kontroll, vite at de de er glade i har noen å støtte seg på, nok til at de får tro til at de kan komme seg gjennom utfordringen. 
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MENTAL HELSE

Takk for oss!
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