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| INNLEDNING

Alle har en psykisk helse. Det handler om hvordan vi har det

med tanker og folelser i hverdagen. De fleste av oss opplever
perioder med bade god og darlig psykisk helse i lppet av
livet.

| Caritas vil vi bidra til & spre kunnskap om psykisk helse.
Under koronapandemien har mange hatt vanskelige
livssituasjoner, og det pavirker var psykiske helse. Vi i Caritas
...... ville derfor skape et rom for @ snakke om psykisk helse, gi tips

til hva man kan gjgre for & fa det bedre og informasjon om
hvordan man kan be om profesjonell hjelp.

| denne rapporten har vi samlet noen av erfaringene vare fra
samtaler pd arabisk om psykisk helse under
koronapandemien. Vi haper det vil veere til nytte.

For det blir lettere nar vi snakker om det.
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OM PROSJEKTET

Den viktige praten (pa arabisk Al-Kalam Al-Mohim) var
et arabisk direktesendt program pa Facebook som
handlet om psykisk helse, Prosjektet var et samarbeid
mellom Radio Mangfold Norge, en visuell radiokanal for
arabisktalende i Norge og Caritas Norge, en
sivilsamfunnsorganisasjon som jobber med inkludering
av innvandrere i det norske samfunnet.

Se sendingene her: Al-Kalam Al-Mohim
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https://www.facebook.com/watch/1317269761692395/715850992673885
https://www.facebook.com/watch/1317269761692395/715850992673885
https://www.facebook.com/watch/1317269761692395/715850992673885
https://www.facebook.com/watch/1317269761692395/715850992673885
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PROGRAMLEDERE:

&K INAS VASTY

MALAZ ALKOJ 3»

Inas Vasty jobber som radgiver i
Caritas Norge og var prosjektleder
for Den Viktige Praten.
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Malaz Alkoj er en programvareingenigr, jobber i offentlig sektor og

har veert bosatt i Norge siden 2015. Han liker er opptatt av integrering

og storsamfunnet. Malaz hjelper innvandrere til & engasjere seg pa

I i det norske samfunnet og a veere en brobygger mellom innvandrere

ulike omrader, spesielt i arbeid og utdanning.
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Mustafa Jayyosi, fast gjest pa
Den Viktige Praten.
Mustafa er en business coach

og spesialiserer seg i psykologi.

Han har holdt kurs i
depresjonsmestring og har
jobbet innen psykisk helse
siden 2000
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INNHOLD |
EPISODENE
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1 HVA ER PSYKISK HELSE OG HVORFOR ER BADE
PSYKISK OG FYSISK HELSE VIKTIG? BILDET FRA EPISODE 7: A VARE EN AKTIV ARABISK KVINNE | NORGE.

2. NAR BOR VI KONTAKTE PSYKOLOG/LEGE?

| episodene ble ulike temaer relatert til psykisk helse
3. FAMILIELIV UNDER KORONAPANDEMIEN

diskutert. Dette kunne for eksempel handle om
4. MOBBING

hvordan familielivet er pavirket under korona-
5. PSYKISK HELSE ETTER KRIG/KONFLIKT

pandemien, ensomhet i Norge, og a fple seg isolert fra
6. HVA ER DEPRESJON?

storsamfunnet. Hvordan opprettholde god psykisk helse
7. A VAERE EN AKTIV ARABISK KVINNE | NORGE

var ogsa tema i episoden om & veere arabisk kvinne i
8. RAMADAN OG PSYKISK HELSE

Norge. Underveis i episodene svarte programledere og
9. HVORDAN PLANLEGGE TIL FREMTIDEN

gjestene pa sporsmal fra seere. Spprsmalene var ofte
10. OPPSUMMERING AV TEMAER FRA TIDLIGERE

EPISODER SAMT SPORSMAL OG SVAR. knyttet til hjelpeapparatet i Norge. Mange hadde ogsa
sporsmal om familie, og barn som opplever utfordringer
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knyttet til psykisk helse.
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ERFARINGER FRA
SENDINGENE

Eksempler pa spgrsmal og sitater fra
sendingene:

Mange ulike spgrsmal kom opp under sendingene.
Det var saerlig mange spgrsmal om taushetsplikt
og frykt for konsekvenser ved a be om hjelp.

¢ «Jeg er en mor/far og har vurdert & kontakte legen
min om min psykiske helse men jeg er bekymret for
at barnevernet skal bli innblandet. Vil barnevernet fa
vite om dette fra min psykolog?»

* "Min partner er hyggelig og energisk med
andre, men er tilbaketrukket og sint hjemme,
hva kan veere grunnen?"

Vi erfarte at noen av seerne var bekymret for
konsekvensene av a spgrre om hjelp fra lege eller
psykolog. Frykt for misforstaelser pa grunn av
kulturelle forskjeller er blitt nevnt bade i
veiledningssamtaler og som kommentarer under
sendingene pa Facebook som faktorer for hvorfor
noen ikke spgr om hjelp.

* "Kan fremtidig arbeidsgiver til mine barn vite
om helsehjelp de far na?"

« "Har det konsekvenser for asylspknaden min at
jeg gar til psykolog?"

Det ble gitt informasjon om taushetsplikt og nar
hjelpeapparatet ma bryte denne taushetsplikten
underveis i sendingene.
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ERFARINGER FRA
SENDINGENE

Taushetsplikt for helsepersonell

Taushetsplikt betyr at helsepersonell har plikt til & hindre at andre far
tilgang til helseinformasjonen din. Helsepersonell er bundet til
taushetsplikten ogsd etter at de har sluttet i jobben sin. De kan ikke gi

opplysninger til politi eller andre uten pasientens samtykke s& lenge det
ikke er fare for liv og helse.

Unntak fra taushetsplikten

Det finnes noen unntak fra taushetsplikten. Du kan helt eller delvis
samtykke til & frita helsepersonell fra taushetsplikten.

- Foreldre skal samtykke for barn under 16 ar.

- Nar pasienten eller andres liv kan vaere i fare har helsepersonell plikt til &
varsle.

- Hvis man ikke oppfyller helsemessig krav til forerkort.

politiet nar det er npdvendig for & avverge enkelte straffbare handlinger.

Kilde: Helse Norge



https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/vold-og-overgrep/
https://www.helsenorge.no/rettigheter/taushetsplikt/

Vi hadde gode erfaringer med prosjektet. Det var stor interesse for sendingene og mange var veldig
engasjerte i kommentarfeltet underveis. Det oppstod interessante diskusjoner, og ut fra
tilbakemeldingene oppleves psykisk helse som et viktig, men ogsa sveert tabubelagt tema. Prat om
psykisk helse forbindes ofte med alvorlige psykiske lidelser og flere er bekymret for & bli oppfattet
annerledes av familie og bekjente dersom de apner opp om sine psykiske utfordringer.

Selv om det var mye engasjement under sendingene var det ikke mange som tok kontakt i etterkant
for individuell veiledning av helseradgivere hos Caritas Norge. Som ogsa kommer frem av
tilbakemeldingene under sendingene synes mange det vanskelig & be om hjelp og er redd for at det
forer til negative konsekvenser.

Dette er et tema vi ma fortsette & snakke om.
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PSYKISK HELSE

Rundt halvparten av befolkningen i Norge far psykiske vansker eller lidelser i
lppet av livet og det kan ramme mennesker i alle aldersgrupper og alle lag av
befolkningen (Helse Norge).

| likhet med fysisk helse, er det ogsa viktig & ta vare pa var psykisk helse. Alle
har en psykisk helse (Helse norge) s dette er noe som angar oss alle. Det kan
vaere mange faktorer som kan pavirke var psykiske helse.

Det er normalt a fgle seg trist noen ganger, men hvis man opplever at man
ikke har det bra i lange perioder og synes det er vanskelig & mestre
situasjoner i livet, eller at man ikke finner glede i hverdagen s kan man
sporre om hjelp.

Du kan snakke med:

¢ Fastlegen din
o Mental helse hjelpetelefon @ 16123
e Caritas Norge

Fastlegen kan henvise deg til psykolog eller hjelpe deg a f& kontakt med
psykisk helsetjenester og andre tilbud i kommmunen.
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https://mentalhelse.no/fa-hjelp/hjelpetelefonen
https://mentalhelse.no/fa-hjelp/hjelpetelefonen
https://www.caritas.no/caritas-infosenter-oslo/
https://www.caritas.no/caritas-infosenter-oslo/
https://mentalhelse.no/fa-hjelp/hjelpetelefonen
https://mentalhelse.no/fa-hjelp/hjelpetelefonen
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Den viktige praten

Takk til stiftelsen Dam for stotte av
prosjektet Den Viktige Praten.

Takk til Radio Mangfold Norge som
bidro til formidling av programmet til
deres folgere.

En spesiell

takk til Mustafa Jayyosi som med sin
kunnskap bidro til gode diskusjoner
om temaet psykisk helse.
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