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Bakgrunn

Behov for tilrettelagt informasjon

«Jeg har ikke psykisk helse»
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Prosjektgruppemeogte

Prosessen

Kartlegging av behov

Utvikling av materiell

Test og evaluering

Ferdigstillelse
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Undervisningsmodellen

To trappetrinns- modell

A

Grunnleggende modul moduler

To pabyggende

Grunnleggende del-moduler
I

Psykisk helse-

Psykisk h
sykisk helse Fastlegen
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Psykisk helse

Hva kan du selv gjgre for @ fa bedre
psykisk helse?

Snatk sammen | gruppen

Snakk sammen

Iy [ I ——

Sotisant e | proarrees "

efler | pruppen. Deltakerheftet s

e g ° B ool gl - s
Hvordan kan fastlegen din hjelpe deg psykisk? Psyklsk helse e
Reswurses Forstag. Commentar

o

Leererplan [ *

stk ammn




Emner som blir berort

Hva er psykisk helse? Kan psykiske plager kjennes pa
kroppen?

Hva er god psykisk helse for deg?
Hva er psykiske lidelser?

Skal man alltid skal ha det bra?
Hva er de vanligste psykiske

. . >
Kan psykisk helse pavirkes av lidelser i Norge:

vanskelige opplevelser?
Hva kan man selv gjgre for a fa

i ?
Hva er de vanligste psykiske bedre psykisk helse:

plagene hos innvandrere i Norge.



Emner som blir berort

Hva er en fastlege? Hvordan kan fastlegen
hjelpe psykisk?

Retten til en fastlege. Hvordan bestille time hos
fastlegen?

Trenger man a betale for

Hvordan fa seg ,
timen hos fastlegen?

en fastlege?



Psykisk helse

Hva er psykisk helse?
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Psykisk helse

Psykisk helse er
tanker

Foto: Egen database,, Freelmages.com/peggyapl



Psykisk helse

Psykisk helse er
folelser

Foto: Egen database



Psykisk helse

Tanker og folelser pavirker din vaeremate

Fole 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?
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Psykisk helse

Vanligste plagene hos innvandrere i Norge er:

Tristhet Bekymring

Foto: Egen database



Psykisk helse

Vanligste plagene hos innvandrere i Norge er:

Lite fokus Sove mye

Foto: Egen database



Psykisk helse

Hva kan du selv gjgre for a fa bedre
psykisk helse?
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Psykisk helse

Vaere sosial

Vaere sammen med andre Besgke venner
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Foto: Egen database



Psykisk helse

Delta i samfunnet

Ga pa skole Arbeide




Psykisk helse

Leve sunt

Spise sunt Veere ute og bevege seg
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Psykisk helse

Sove godt

Gode s@vnrutiner

Foto: Egen database



Psykisk helse

Be tidlig om hjelp

Snakke med Snakke med lzerer
famille og venner




Psykisk helse

Be tidlig om hjelp

Snakke med fastlegen




Psykisk helse

Oppsummering

Hva har vi snakket om i dag?
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