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Angsten styrer store deler av livet tilRobert Hansen

(42). Hans hap er at apenhet rundt psykisk helse gj¢

folk rausere med hverandre, og at seerligmennma bli

bedre pa snaldke oindet de sliter med..
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— Jeg har spist det
samme til frokost hver
morgen i seks ar fordi
det a velge noe annet
blir altfor mye styr.

ROBERT HANSEN

eg har mett folk som tror jeg
er dum, eller gal, fordi jeg
har psykiske problemer.
Men noen ganger blir vi syke
og det kan dessverre ingen
av oss gjore noe med. Det er
ikke, og skal ikke vzere, flaut  ha kog-
nitiv eller psykisk sykdom, sier Ro-
bert Hansen (42) fra Levanger.
42-aringen har ifelge seg selv alltid
veert en overtenker. Tankene har tatt
stor plass og han var ofte veldig sliten
da han kom hjem fra jobben som lae-
rer. For ni 4r siden sa det stopp. Ro-
bert ble til slutt diagnostisert med
kronisk utmattelsessyndrom (ME).

- Men hva som kom forst eller sist,
de psykiske problemene eller ME-en,
er vanskelig 4 si. De pavirker jo hver-
andre, sier han.

DET VAR da han var blitt bedre av
ME-en og skulle ta opp traden igjen
fra sitt gamle liv at angsten kom for
fullt. Han var ute av stand til & ta vare
pé seg selv, og kona matte fa ham ut
av huset og til profesjonell hjelp. Det
ble den forste av etter hvert flere inn-
leggelser ved psykiatrisk sengepost i
Levanger. I dag er Hansen pa vei til &
bli ufer, og angsten styrer mye av
hverdagen.

- Selv den minste oppgave kan opp-
leves for overveldende. Bare det &
sette pd en maskin med kler blir van-
skelig. Da ma jeg ned trappa, tenke pa
hvilke klzer som skal vaskes sammen
ogikke, og sette pa riktig program. Og
sett utenfra ser jo jeg ogsa at det hares
helt tullete ut, men uansett hvor mye
jeg sier til meg selv hvor dumt det er
og at jeg ma ta meg sammen, sd gar
det ikke. Jeg har spist det samme til
frokost hver morgen i seks &r fordi det
& velge noe annet blir altfor mye styr,
forteller Robert med en kort latter.

FOR HAN har god selvinnsikt. Han
vet at reaksjonene hans er irrasjonel-
le. Men ndr angsten tar over er det
den som styrer. Selv pi en rusletur
langs Eidsbotn en rolig formiddag
trigges alarmklokkene stadig. En tur-
gaer kommer gaende bakfra og Ro-
bert skvetter inn til siden og star helt
stille til damen har passert. En motor-
lyd i bakgrunnen, en humle som tar
en svipptur innom, fuglene som kvi-
trer, noen arbeidere som gar pé en vei
rett bortenfor. Alt dette tas inn pd en
og samme tid. 42-aringen er alltid pa
vakt etter potensielle farer. Ovenfor
barna har han méttet lage seg strate-
gier for & ikke begrense dem for mye.
- Jeg kan for eksempel si at «pappa
blir veldig nerves for det du skal gjere

nd, men det er ikke farlig, det er bare
pappa som tenker feil» istedenfor &
rope det jeg egentlig har mest lyst til:
«Nei, ikke gjor detl» For jeg vil jo
egentlig at ungene mine skal utfordre
seg, klatre i traer og oppleve ting.

Robert har valgt a veere dpen om
det han sliter med. Han skriver dikt
med psykisk helse som red trad, han
har gitt ut en diktsamling, og har fatt
publisert flere av diktene sine i avisa
Innherred og i publikasjoner av
Landsforeningen for etterlatte ved
selvmord, Leve.

- For meger det naturlig, jeg har all-
tid snakket dpent om alt mulig. S&
mye faktisk, at kameratene mine av
og til har bedt meg om & snakke min-
dre, ler han, og legger til:

- Jeger overbevist om at det & snak-
ke om vanskelige ting er noe av det
viktigste vi gjer for a fa eller beholde
en god psykisk helse. Vi er alle i sam-
me bat. Vi har alle gleder og sorger i
lopet av livet og slik vil det fortsette &
vaere. Om vi hjelper hverandre blir
veien lettere for oss alle.

ISTEINKJER moter vi Fredrik Langs-
eth (26), leder for studentorganisa-
sjonen i Trendelag (SOT). Tidligere i
vér deltok han pd et temamete om
unge menn og psykisk helse som ble
arrangert av Likestillingssenteret
KUN i samarbeid med SOT, Nord Uni-
versitet, Student i Nord og initiativta-
ker av mgtet, Bjornar Valgen. Der
valgte han 4 fortelle om at han selv
har slitt med angst og depresjon i pe-
rioder.

- Da jeg gikk pa skolen lgy jeg og sa
jeg skulle til fysioterapeut, nar jeg
egentlig skulle til psykolog, sa det har
veert vanskelig for meg a snakke om
det. Men jeg valgte & sta fram, hvis
man kan bruke det uttrykket, for &
vaere et forbilde rett og slett. Jeg me-
ner det er viktig 4 snakke om psykisk
helse, og damé ogsa jeg vise at jeg ter,
og godta den delen av meg selv, at slik
er jeg og det er helt normalt, sier stu-
dentlederen.

Nylig ble Studentenes helse- og
trivselsunderspkelse 2022 gjennom-
fort, som en oppfolging av undersg-
kelser i 2010, 2014 og 2018. I tillegg
ble det kjort en litt mindre undersg-
kelse i fjor knyttet til studentenes
helse- og trivselssituasjon under pan-
demien.

- Undersgkelsene viser at flere sli-
ter psykisk, og sa vet vi samtidig at
feerre menn enn kvinner oppsgker
hjelp, og det ma vi finne ut av og pre-
ve & gjore noe med, sier studentlede-
ren.

ONSKER APENHET: Robert Hansen tror apenhet er helt avgjorende for a fa eller
beholde en god psykisk helse. FOTO: JOHAN ARNT NESGARD
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VIKTIG TEMA: Fredrik Langseth er leder for studentorganisasjonen i Trondelag (SOT) og forteller at den siste studentundersokelsen viser at flere sliter med den psykiske helsa. Derfor valgte han & fortelle at han selv i perioder sliter med angst og depresjon pa et temamote i Steinkjer nylig. - Jeg har

fatt veldig mange tilbakemeldinger, ogsa fra folk som har det vanskelig selv, forteller han. FoTo: SEBASTIAN BANG

TRONDER-AVISA

| Lordag30.april2022

HELG 25

MENN OG PSYKISK HELSE

« | overkant av 600 personer begar selvmord hvert

ar i Norge. To av tre er menn. Antall selvmord per

100 000 har gétt noe ned siden 1990, men ligger

fortsatt hgyere enn pa 1950- og 60-tallet. Median

alder for selvmord er 47 &r, det vil si at halvparten
er eldre og halvparten yngre enn 47 ar.

« Hver maned tar i gjennomsnitt seks unge menn
mellom 20 og 30 ar livet sitt i Norge.

« Menn oppsgker sjelden hjelp for sine psykiske
og har hgyest avr i
vold, som offer for vold, og kriminalitet. | 2019 kom
det den offentli i Kj ji i
skoleprestasjoner og utdanningslgp», hvor guttene
kom darligst ut.

« Stadig flere unge rapporterer om dérlig psykisk
helse. For resultat fra Studentenes helse- og
trivselsundersgkelse: studenthelse.no. Undersgkelsen
gjennomfgres av Folkehelseinstituttet pa oppdrag fra
studentsamskipnadene SiO, Sammen og Sit.

KILDE: FOLKEHELSEINSTITUTTET OG STUDENTHELSE.NO
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VEGGAVIS: Doavisa er rettet

mot elever p& ungdomsskolen
og utviklet av Steinkjer unge
kvinners sanitetsforening,
likestillingssenteret KUN og
Norske kvinners sanitetsforening.
Malet med Doavisa er & gi
ungdommer god og riktig
informasjon om temaer de selv har
gitt uttrykk for at de lzerer for lite
om i undervisningen og ellers.
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MENTAL HELSE: For to ar siden ble Robert Hansen styremedlem i Mental helse i Levanger, og han onsker gjerne at flere kommer pa de ukentlige motene deres. - Man trenger ikke

ha det vanskelig for a komme dit, alle har en psykisk helse, sier han. FOTO: JOHAN ARNT NESGARD

<« LINN CECILIE Rotvold Bylund, seni-
orrddgiver ved den ideelle stiftelsen Li-
kestillingssenteret KUN, sier at det i
samfunnet ligger noen forventninger til
hvordan jenter og kvinner skal vaere, og
hvordan gutter og menn skal veere.

- Nar det gjelder gutter og menn snak-
ker vi om maskulinitetsnormer, om at
de skal vaere toffe og sterke, og her ligger
det en forventning om grenselgshet,
som innebzerer at de skal pushe bade
hverandres og egne grenser, noe som
kan vaere skadelig.

Hun sier at dette gjenspeiles i statis-
tikken over menn og ulykker, og menn
og misbruk av alkohol og narkotika.
Bylund vil normene til livs, og sier at vi i
tillegg til & skape en bevissthet, ogsd m&
sorge for endringer.

- Dette arbeidet ma inn allerede i bar-
nehagene. Barn, uansett kjgnn, md fa
laere & kjenne pa ulike folelser, og at det
er greit. Det er jo veldig akseptert at gut-
ter og menn far uttrykke sinne, men
ikke tristhet. Det er mer tabu at en mann
erlei seg, enn at han er sint.

12018 ble det registrert 671 selvmord i
Norge, 469 menn og 202 kvinner. Om lag to
av tre som tar selvmord i Norge er menn,
viser tall fra Folkehelserapporten fra 2020.

- Tallene viser ogsa at bare et fatall av
mennene, som har tatt selvmord, har
veert i kontakt med helseapparatet, eller
fatt noen form for hjelp i perioden far
selvmordet, sier Bylund.

KUNSKAL nd i samarbeid med Ridet for
psykisk helse, i gang med kampanjen

«Snakk om det, mann!». Via tre til fem
korte filmer, som skal handle om overle-
velse, selvmordstanker, eller pareren-
deperspektivet, vil profesjonelle skue-
spillere formidle autentiske historier fra
unge menn som har overlevd selv-
mordsforsgk, unge menn som har hatt
selvmordstanker, og etterlatte til unge-
menn som har begitt selvmord. Kam-
panjen er spesielt rettet mot unge menn
pé videregaende skoler.

- Vi har troen pé & skape noen gode
forbilder, som viser menn som ter & bry-
te med maskulinitetsnormene. Menn
har godt av & se og here andre menn som
setter ord pa sine tanker, og som ter og
sette ord pa folelsene sine, sier hun.

ROBERT HANSEN mener vi alle ma bli

mindre redd for & vise oss svake, for & ta
feil, for ikke & veere perfekte.

- Jeg er ikke spesielt god pa tekniske
ting og ikke er jeg hovedforserger i fami-
lien. Jeg er jo ikke noen dérligere mann
eller menneske av den grunn. Det er nok
mange som kjenner pa det, at de skal
vere den sterke, tjene mest penger, og
gjerne ha bade hus, hytte, bil og bat. Nar
dette viser seg & by pa utfordringer, er
det mange som aldri har leert a snakke
om slike ting og meter veggen, sliter i
stillhet og ikke ser andre utveier enn
den som aldri hjelper, 4 ta sitt eget liv.

Han tror det er flere arsaker til at menn
synes det er vanskelig & snakke om
hvordan de egentlig har det.

- Jeg tror det er en del som har vokst
opp med fedre som aldri tok feil, eller
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som var opplart av sin far igjen om &
ikke vise folelser eller snakke om pro-
blemer man har. Kvinner er generelt sett
bedre til & snakke bade med hverandre
og andre. Det har nok ogsa med at deres
forbilder hadde det som en av sine styr-
ker, tror Hansen.

STUDENTLEDER LANGSETH sier vi har
en vei & g, men gnsker 4 tro at samfun-
net beveger seg i riktig retning.

- Det er nok fortsatt mange som foler de
mé veere toffe, og det varierer ogsa fra milje
til milje. Men jeg mener de aller fleste gut-
tene i dag er rause og téler det hvis man &p-
ner opp om ting man sliter med, sier han.

Langseth forteller videre at Nord uni-
versitet har flere studentridsgivere som
kan fungere som samtalepartnere og

HOLDT DET SKJULT: - Dajeg gikk pa skolen loy jeg og sa jeg skulle til fysioterapeut, nér jeg egentlig skulle til psykolog, s& det har

vaert vanskelig for meg & snakke om det, forteller Fredrik Langseth. FOTO: SEBASTIAN BANG

TRENGER FORBILDER: Linn Cecilie Rotvold Bylund, seniorradgiver ved Likestillingssentret KUN, er glad for at flere menn snakker

apent om sin psykiske helse: - Vi har troen pa a skape noen gode forbilder, som viser menn som ter a bryte med maskulinitetsnormene.

FOTO: GORIL PEDERSEN-ENGESVIK

hjelpe studentene videre i systemet hvis
de trenger det.

- Det skal veere lav terskel for & ta kon-
takt med dem, oppfordrer han.

ROBERT HANSEN héper det i framtida
skal bli enda enklere a fa hjelp for dem
som sliter.

- Ofte er det dessverre slik at man ma bli
veldig dérlig for & kunne f hjelp. Det bur-
de veert slik at alle som trengte noen a pra-
te med kunne f3 det gjennom kommunale
tiltak, og at det var enkelt & finne fram. N&r
man er helt pd bunnen har man ikke sjans
til & lete seg fram i systemer, ringe flere te-
lefoner, sta i telefonke eller f& henvisning
til psykolog om flere méneder. Da har man
mer enn nok med & bare overleve, det vet
jeg, for jeg har veert der. B

TRENGER DU NDEN A SNAKKE MED?

« Landsforeningen for etterlatte ved selvmord, Leve, har en
egen oversikt over ulike nettportaler for selvmordsforebygging:
https://leve.no/nettressurser/

* Mange isasj har chat og hj hvis man
trenger noen a snakke med, deriblant:
Mental Helse: 116 123 eller sidetmedord.no
Kirkens SOS: 22 40 00 40 eller www.kirkens-sos.no
Alarmtelefonen: 116 111 eller www.116111.no

* Rgde Kors har en egen telefonen for barn og ungdom som
trenger noen & snakke med: 800 33 321

« Mer informasjon om psykisk helse finnes ogsa her:
www.psykisk.no (Helsedirektoratet),
www.psykiskhelse.no (Radet for psykisk helse),
www.psykopp.no (Stiftelsen psykiatrisk opplysning)



