
Psykisk helse 

Prosjektet er et samarbeid med: 



Bakgrunn 

 

Behov for tilrettelagt informasjon 

 

  

 

«Jeg har ikke psykisk helse» 

 
 

 



- Psykisk helse 



Kartlegging av behov 

Utvikling av materiell 

Test og evaluering 

Endringer basert på 
tilbakemeldinger 

Ferdigstillelse 

Prosessen 
Prosjektgruppemøte 



Undervisningsmodellen 

To trappetrinns- modell 

  

 

 

 

Grunnleggende modul 

To påbyggende  

moduler 

Grunnleggende del-moduler 



Ferdig produkt 



Hva er psykisk helse? 

 

Hva er god psykisk helse for deg?  

 

Skal man alltid skal ha det bra? 

 

Kan psykisk helse påvirkes av 
vanskelige opplevelser? 

 

Hva er de vanligste psykiske 
plagene hos innvandrere i Norge. 

 

Kan psykiske plager kjennes på 
kroppen? 

 

Hva er psykiske lidelser?  

 

Hva er de vanligste psykiske 
lidelser i Norge? 

 

Hva kan man selv gjøre for å få 
bedre psykisk helse? 

 

Emner som blir berørt 



Hva er en fastlege? 

 

 

Retten til en fastlege. 

 

 

Hvordan få seg  

en fastlege? 

 

 

Hvordan kan fastlegen 
hjelpe psykisk? 

 

Hvordan bestille time hos 
fastlegen? 

 

Trenger man å betale for 
timen hos fastlegen? 

 

Emner som blir berørt 



Hva er psykisk helse? 

Psykisk helse 

Snakk sammen  

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Psykisk helse er 
tanker 

Foto: Egen database,, FreeImages.com/peggyapl 



Psykisk helse 

Psykisk helse er 
følelser 

 

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Tanker og følelser påvirker din væremåte 

Tenke Føle Reagere 

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Psykisk helse er noe alle har! 

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Hva er de vanligste psykiske plagene hos 
innvandrere i Norge? 

Snakk sammen  

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Vanligste plagene hos innvandrere i Norge er: 

Tristhet Bekymring Sinne 

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Vanligste plagene hos innvandrere i Norge er: 

Lite fokus Sove mye Sove lite 

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Hva kan du selv gjøre for å få bedre  
psykisk helse? 

Snakk sammen  

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Være sosial 
Være sammen med andre Besøke venner  
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Psykisk helse 

Delta i samfunnet 

Gå på skole Arbeide 

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Leve sunt 

Spise sunt Være ute og bevege seg 

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Sove godt 

Gode søvnrutiner 

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Be tidlig om hjelp 

Snakke med  
famille og venner 

Snakke med lærer 
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Psykisk helse 

Be tidlig om hjelp 

Snakke med fastlegen 

Foto: Egen database 



Psykisk helse 

Oppsummering 

Foto: Egen database 

Snakk sammen  

Hva har vi snakket om i dag?  


