Trendelag fylkeskommune
Troondelagen fylhkentjielte

VEILEDER FOR PSYKISK HELSE OG LARING | LAREBEDRIFTER




Innhold

Syv psykisk helsefremmende faktorer ........ocoviiiiiiiiiiiiii e 3
Bakgrunn for veilederen .......oeiiiiii i 4
Hva er psykKisk helse?. ... e i e ane e as 5
Status psykisk helse blant ungdom i Trgndelag ........coovviiiiiiiiiiiiiic i 6
Sammenhengen mellom psykisk helse 0g laering.......cccooviiiiiiiiiiic i Vs
D tUIDUIENTE GIrENE ..vvuiiiieieiteeit ettt et e et e e e e et e st e s e e e et e e eaeeaa e eanaeeaans 8
Arbeid med psykisk helse 0g 128ring ....ccvviiiiiiiii 10
Tiltak for alle [aarliNger .o e i 10
Tiltak for laerlinger i risiko (NOEN) .. .viiiie i e e aanes 13
Tiltak for lzerlinger med psykiske lidelser (f&) .....cvvueirieeriieniriieiieeiieeineeennns 13
Mobbing 0g UteStENGING ..viiiiii i e 17
Bekymringsfullt fravaer .....ooiii i e 18
ENSOMIN e .. e 21
S <] 22
Tristhet 0g depPreS ON ..o e e 25
Engstelighet 0g angst... ..o e 26
Den stille [arliNgen .. ..o e 29
Y= A2 = [ 1 o 31
Konsentrasjonsvansker 0g ADHD .....oiiueiiiiiiii i i enneennneens 32
1= 18 0 2T 34
Y o1 E =) 0] 5] 0V o =] (1= PP 36
1 [0 W AV = 1= o 38
Lav SeIVIBIEISE ... e 40
Rus 0g avhengighet ... ..o e 42
Eksterne hjelpeinstanser ... e 45
@yeblikkelig hjelp ved akutt psykisk sykdom ... 49
RV =T g 2 )Y = 7= 51

S = 1 XS] 1 = 56



Syv psykisk helsefremmende faktorer

Arne Holte (2012), Folkehelseinstituttet

IDENTITET OG SELVRESPEKT
Fglelse av @ vaere noe, noe verdt

MENING I LIVET
Folelse av @ vaere del av noe stgrre enn en selv, at det er
noen som trenger en

MESTRING
Folelse av at man duger til noe

TILHORIGHET
Folelse av & hgre til noen og hgre hjemme et sted

TRYGGHET
Kunne fgle, tenke og utfolde seg uten a veere redd

SOSIAL STOTTE
Noen som kjenner en, bryr seg om en, vil passe pa en om det trengs

SOSIALT NETTVERK
Noen & dele tanker og falelser med, veere del av et fellesskap



Bakgrunn for veilederen

De fleste lzerlinger trives og klarer seg bra bade i og utenfor arbeidslivet. I perioder kan imidlertid

en del oppleve utfordringer ndr det gjelder lsering og psykisk helse. Laering og psykisk helse er nzert
knyttet sammen. Psykiske plager kan fgre til sviktende konsentrasjon og svekket evne til 8 utfgre
arbeidsrelaterte oppgaver. Samtidig kan utfordringer knyttet til & fungere i arbeid bidra til frustrasjon,
tristhet og engstelse som kan gi symptomer pa psykiske plager og lidelser. Noen symptomer er vanlige
reaksjoner pa det som er vanskelig, mens andre symptomer kan pavirke laerlingens hverdagsfungering i
stgrre grad. A rette fokus mot hvordan en fremmer god psykisk helse for alle hjelper ogs& lzerlinger som
har slike utfordringer.

God psykisk helse er en verdifull ballast 8 ha med seg inn i opplaering og i livet som arbeidstaker. Dette
gjor satsning pa forebyggede og helsefremmende arbeid knyttet til lzerlinger, og tidlig innsats i form av
tiltak, til en viktig investering. Veilederen er ment som et bidrag i dette arbeidet.

Veilederen er politisk forankret og en del av et stgrre prosjekt knyttet til psykisk helse i fylkeskommunen.
Den har tatt utgangspunkt i Veileder for psykisk helse og lzering, som foreld i desember 2021, og

er videreutviklet etter innspill fra og dialog med flere sentrale aktgrer: Elev- og laerlingeombudet,
Leerlingerddet, Ungdommens fylkesutvalg, DeKom YF (desentralisert ordning for kompetanseutvikling
innen yrkesfag), Yrkesopplaeringsnemda, og Trgndelag Fylkeskommune ved avdeling utdanning, herunder
seksjon fagopplaering, og avdeling for kultur og folkehelse. Videre er det sendt ut et spgrreskjema til
bedrifter og opplaeringskontor for & samle informasjon om hvilke temaer som er gnsket med i veilederen

i tillegg til gnsker med tanke p& utforming. I tillegg er utvalgte bedrifter/opplaeringskontor forespurt om
innspill pa det ferdige utkastet.

Veilederen gir deg som er instruktgr i bedrift eller ansatt ved opplaeringskontor en kort innfgring i
psykisk helse og ulike tema innenfor denne kategorien, hvilke tegn og symptomer som er typisk for
vanskene eller lidelsene, hvordan disse kan komme til uttrykk i en laerebedrift og hva du som arbeider
med lzerlinger kan gjgre for & imgtekomme og hdndtere dette. Gode relasjoner mellom lzerlinger og
instruktgrer/laerebedrift vil her st8 sentralt. Veilederen gir ogsa en oversikt over hvilke instanser som kan
kontaktes nar det er behov for ytterligere bistand.

Per 17. oktober 2022 er det 5483 kontrakter i Trgndelag innenfor flere ulike yrkesomrader. Hittil i 2022
er det hevet 235 kontrakter. Det er ofte sammensatte grunner til heving og det er ikke alltid man klarer
3 identifisere én drsak. Vi haper at denne veilederen kan veere et verktgy for leerebedrifter for & fremme
psykisk helse hos lzerlinger, og forebygge frafall grunnet psykiske vansker.

Vi vil gjennomgaende bruke begrepet “lzerlinger”, men vi presiserer at begrepet i denne sammenhengen
vil omfatte lzerlinger, laerekandidater, praksisbrevkandidater og voksne som tar fagbrev pa jobb.

Med begrepet “instruktgr” mener vi den som er neermest leerlingen i arbeidshverdagen, og som har
hovedansvaret for opplaering og oppfalging i det daglige.



Hva er psykisk helse?

Alle har en psykisk helse. Psykisk helse handler om i hvilken grad man opplever & trives og & ha det
godt med seg selv. A ha god psykisk helse er ikke det samme som & g& gjennom livet uten & mote pd
utfordringer eller kjenne pa negative fglelser. Det & bli lei seg, sint eller fgle seg ensom i perioder er helt
normale reaksjoner pa det vi opplever i Igpet av livet. Ungdomstiden bestdr av mange utfordringer som
skal handteres, kanskje for fgrste gang. Evne til & regulere fglelser og atferd, fleksibilitet og grad av
stgtte i omgivelsene er faktorer som har betydning for hvordan ungdommen kommer seg gjennom opp-
og nedturene.

Begreper knyttet til psykisk helse har blitt en del av dagligtalen. Det er derfor viktig & vite noe om hva
som er normale reaksjoner og hva som gir grunn til ekstra bekymring. Det er ogsa viktig & vite at psykisk
helse ikke handler om & vaere enten syk eller frisk, men kan sees som et kontinuum vi alle beveger oss

i. Petter i figuren under har fatt en diagnose, det har ikke Anders. Likevel har begge symptomer som
pavirker dem i hverdagen. Ungdom med psykiske vansker kan oppleve symptomer som angst, fortvilelse,
falelse av meningslgshet, sgvnvansker, spiseproblemer, konsentrasjonsvansker og uro. Dersom disse
vanskene varer i en gitt tidsperiode og blir av en gitt alvorlighetsgrad kan det betegnes som en psykisk
lidelse og fylle kriteriene til diagnoser som angstlidelser, depresjon, anoreksi, ADHD eller psykose.

Stine Anders Petter

f

3 &
ll

: tot

Ingen symptomer Symptomer Hgyt symptomtrykk

[llustrasioner: Freepik.com

Figur 1: Hverken Anders eller Stine har en diagnose «p8 papiret», i motsetning til Petter. Likevel vil
Anders sin fungering i arbeidshverdagen ligne mer p8 Petters enn p§ Stines. Det kan vaere vanskelig §
skille disse lzerlingene fra hverandre i en opplaeringssituasjon.



Status psykisk helse blant ungdom i Trandelag

I Trgndelag er det gjennomfgrt en stor helseundersgkelse i flere omganger (HUNT 1-4). Den seneste
helseundersgkelsen i Trgndelag (HUNT4) viser at andelen som rapporterer et moderat til hgyt
symptomtrykk fra psykiske helseplager de siste to ukene er klart hgyest hos de yngre aldersgruppene.

I helseundersgkelsen blant ungdom i Trgndelag som ble gjennomfgrt mellom 2017 og 2019 (Ung-
HUNT4) rapporterte i underkant av halvparten av jentene (45%) symptomer pa angst og depresjon.
Tilsvarende andel for guttene var pa 17 prosent. Undersgkelsen blant ungdom viser at andelen jenter
med symptomer pd angst og depresjon har gkt med 24% fra midten av 90-tallet, sammenlignet med 6%
hos guttene.

Forskningen kan forelgpig ikke si noe om hva denne gkningen skyldes. Mens noen peker pa gkt stress
fra skole/opplaering, spekulerer andre i gkt kroppspress, pavirkning fra sosiale medier, og bekymringer
for store samfunnsutfordringer (for eksempel klima) som potensielle arsaker. @kningen kan ogsa
skyldes endringer i hvordan ungdom rapporterer helseplager som fglge av stgrre apenhet rundt psykisk
helse. Det vi vet sikkert er at det er klare sammenhenger mellom familiens gkonomi og ungdoms
psykiske helse. Det er ogsd sterk sammenheng mellom mobbing og psykiske helseplager. Utenforskap,
for eksempel grunnet frafall i videregdende opplaering eller langvarig sykefravaer, er ogsd en arsak til
psykiske helseplager.

Unge voksne har en forhgyet risiko for 8 oppleve ensomhet, og det kan se ut som det & oppleve
ensomhet er en risikofaktor for 8 utvikle psykisk uhelse. Unge mellom 18-30 &r ble seerlig hardt rammet
av smitteverntiltakene under koronapandemien sammenlignet med andre aldersgrupper (Ebrahimi,
2021). Unge voksne, og seerlig kvinner, har hatt en stgrre gkning i depresjons- og angstsymptomer
grunnet pandemien sammenlignet med andre grupper.

Lesbiske, homofile, bifile, transpersoner og andre seksuelle minoritetsgrupper (ofte omtalt med
samlebetegnelsen LHBT+-personer) har i stgrre grad symptomer pa angst og depresjon enn heterofile
og personer som identifiserer seg med sitt biologiske kjgnn (ofte kalt «CIS-personer»). Ogsa i denne
gruppen kommer de yngste darligere ut sammenlignet med eldre aldersgrupper: halvparten av LHBT+-
personer mellom 18 og 24 ar er misforngyd med den psykiske helsen sin. I tillegg rapporterer flere
LHBT+-personer & ha tenkt pa eller gjort selvmordsforsgk enn resten av befolkningen. Dette er derfor en
gruppe unge voksne som er spesielt utsatt for & utvikle psykiske vansker.

For noen av ungdommene med psykiske helseplager vil disse vaere starten pd mer langvarige psykiske
helseutfordringer. Grunnlaget for god psykisk helse og livskvalitet som voksen legges allerede i barne-
og ungdomsarene. Et viktig bidrag i det & forebygge psykiske plager og lidelser ogsa i den voksne
befolkningen, er derfor @ fremme forhold som virker positivt p& ungdoms psykiske helse.



Sammenhengen mellom psykisk helse og |®ring

God psykisk helse skapes der ungdommen er, og der de har hverdagen sin. Psykiske plager og
utfordringer knyttet til lsering kan pavirkes gjensidig, og forsterke ungdommenes vansker pa en

slik mate at innlaering hemmes ytterligere. Hvis ungdommen har psykiske plager kan det medfgre
konsentrasjonsvansker og vansker med & utfore oppgaver som laerebedriften forventer at ungdommen
skal klare. Samtidig kan strev med laering medfgre at ungdommen blir frustrert, oppgitt, og kanskje ogsa
engstelig og trist.

Instruktgrer mgter laerlinger med et svaert ulikt utgangspunkt ndr det gjelder psykisk helse og lzering. For
3 skape trygghet i mgte med ungdommene som skal ut i lsere er det viktig at instruktgren har et bevisst
og positivt forhold til kontinuerlig utvikling av egen relasjonskompetanse, og hvordan denne kan brukes i
mgte med ulike ungdommer. Relasjonskompetanse kan defineres som de ferdigheter, evner, kunnskaper
og holdninger som etablerer, vedlikeholder og reparerer relasjoner mellom mennesker (Spurkeland,
2012). For deg som jobber med leerlinger, kan relasjonskompetanse handle om evne til 8 se den enkelte
ungdom pa deres egne premisser og tilpasse egen atferd til ungdommen. En god relasjon mellom lzerling
og instruktgr kan virke forebyggende og laeringsfremmende. Eksempelvis vil lserlinger med negative
erfaringer og utrygge relasjoner kunne veere avhengig av at instruktgren jobber systematisk med
trygghet og relasjon for at disse ungdommene skal veere tilgjengelig for laering. Man kan derfor si at den
viktigste byggesteinen i videregdende oppleering er trygge menneskelige relasjoner, og det ma legges til
rette for at det kan jobbes strukturert og systematisk med relasjonskompetanse i laerebedrifter.

Hva kjennetegner en positiv relasjon mellom lzerling og instruktgr i bedrift?

o Instruktgren kjenner til lzerlingens bakgrunn, interesser, emosjonelle behov og faglige niva, og gir
uttrykk for dette.

e Instruktgren forholder seg til lzerlingen pd en imgtekommende og respektfull mate.

e Instruktgren viser at hen trives sammen med lzarlingen.

 Instruktgren tilbyr god og strukturert hjelp og stgtte i bade faglige og sosiale utfordringer.

o Instruktgren hjelper lzerlingen med & reflektere over egen lzering og tenkning.

Rl




De turbulente arene

Psykiateren Finn Skarderud har betegnet ungdomstiden som “de turbulente arene”. Ungdomstiden fgrer
med seg en rekke utviklingsmessige prosesser og utfordringer. Det forventes at man lgsriver seg fra sine
foreldre, og blir mer selvstendig. Ungdommen blir i stgrre grad opptatt av jevnaldrende og orienterer seg
i sosiale sammenhenger. Hvordan man ser ut og hva man mestrer far en sterkere betydning for en selv
og andre. Viktige spgrsmal som «hvem er jeg?» og «hvem skal jeg bli?» dukker opp. Ungdommen har
stor kapasitet for laering, er ofte nysgjerrig og gnsker & skape noe nytt. Samtidig har ungdommen et stort
behov for rettledning, anerkjennelse og stgtte. Hen ser kanskje voksen ut, men er det ikke. Begrenset
erfaringsgrunnlag og hjernens umodenhet gker risikoen for & handle impulsivt og komme opp i farlige
situasjoner. Kunnskap om hjernens utvikling og ungdomstidens utfordringer er viktig for @ kunne stgtte
og hjelpe ungdommer til & utfolde seg innenfor trygge rammer, og & kunne ta gode valg.

Hjernens utvikling i ungdomsarene

I fosterlivet og de farste levedrene utvikler hjernen seg i en voldsom fart. Denne utviklingen fortsetter,
om enn i et lavere tempo, gjennom ungdomsarene og inn i de fgrste voksenarene. I de fgrste stadiene
av hjernens utvikling skjer det en overproduksjon av hjerneceller og forbindelser mellom dem. I
ungdomstiden skjer det et stort “opprydningsarbeid” i hjernen. Kort sagt kan vi si at det som er unyttig
kastes ut, mens det vi har bruk for tas vare pa. Endringene som skjer i ungdomshjernen apner for
mange muligheter, men gjgr ogsd@ ungdommen sdrbar. Forskere tror at ungdommens store potensiale for
lzering skyldes at hjernen fortsetter & utvikle seg gjennom ungdomsarene, noe som gjgr at man blir mer
mottakelig for positive erfaringer. Samtidig blir ungdommen ogsa mer sarbar for skjevutvikling, noe som
kan forklare hvorfor mange psykiske lidelser dukker opp i ungdomsarene.

Utviklingen og “ryddesjauen” som foregar i de fremste omradene av hjernen er den mest langvarige.
Den fremre delen av hjernen kalles prefrontal cortex, men gar ogsa under navnet “orkesterlederen” fordi
den “dirigerer” og regulerer funksjoner i andre deler av hjernen. Mange voksne vil nok si seg enig i at
tendringer og unge voksne er mer impulsive og fglelsesstyrte enn eldre voksne. Dette kan skyldes at de
fremste hjerneomradene, som utvikles til slutt, spiller en viktig rolle i fglelsesregulering, planlegging,
refleksjon, og risikovurdering.

Identitet

Ifglge den anerkjente utviklingsteorien til Erik Erikson, handler ungdomstiden om utvikling av identitet.
Identitet handler i stor grad om hva og hvem en hgrer sammen med, og er viktig for utvikling av
personlighet og selvbilde. Tilhgrighet kan handle om yrkesvalg, kjgnn, legning, interesser og hvem vi
omgas med. Hva og hvem vi fgler tilhgrighet til endres gjennom livet, for eksempel n&r vi blir foreldre,
flytter, far kjeereste eller bytter jobb.

Ungdommen ma finne ut hvem hen er, og hva hen star for. For & ha det godt m& man ha aksept for

seg selv. B&de omgivelsene og den unge selv forventer at ungdommen skal Igsrive seg fra foreldrene

og ta stadig stgrre ansvar for sitt eget liv. Den unge har i denne tiden behov for @ eksperimentere og
utforske. Sammen med positive tilbakemeldinger og ros fra omgivelsene gir det grunnlag for en positiv
identitetsutvikling. Det er viktig at oppgavene og ansvaret gker i takt med at ungdommen modnes og
utvikler seg. Hvis omgivelsene stiller krav og har forventninger som stemmer darlig med utviklingsnivaet
og det bildet den unge har av seg selv, kan det fgre til rolleforvirring og identitetsproblemer.



Identiteten var bestdr av flere ulike aspekter. Et viktig aspekt ved identitet handler om kjgnn.
Kjennsidentitet er knyttet til kroppen, men er ogsa sosialt og kulturelt betinget, og hvilke forventninger
som er knyttet til de ulike kjgnnene. Et annet aspekt ved identitet handler om arbeid og yrke. Det

vi kaller yrkesidentitet skapes ndr vi identifiserer oss med kollegaene vare, og nar tilbakemeldinger

pa arbeidet vi gjgr pavirker selvbilde og selvfglelse. Som leerling vil dette kunne vaere et aspekt ved
identiteten som er i sterk utvikling. Det 3 fale seg som en viktig del av et arbeidsmiljg, bli akseptert og
inkludert pd arbeidsplassen, fa gode og konstruktive tilbakemeldinger pa arbeidet man gijgr, f& oppgaver
som man kan mestre og videre at man opplever at man mestrer egen arbeidshverdag, er viktig for &
utvikle en god og trygg yrkesidentitet.

Sgvn

Hos ungdom skilles sgvnhormonet melatonin ut to timer senere enn hos voksne, og star lenger

i systemet. Dette betyr at ungdom har gkt sgvnbehov. Det gkte sgvnbehovet og det endrede
sgvnmgnsteret hos ungdom har sammenheng med alt som skjer i hjernen i denne perioden. Mye av
utviklingen og opprydningen i ungdomshjernen skjer ndr ungdommen sover dypt. Ungdommer sover
dypere og har mindre drgmmesgvn og lett sgvn sammenlignet med barn og voksne. Seerlig sover
ungdommene dypt om morgenen, noe som forklarer hvorfor det kan vaere en stgrre utfordring for
ungdommen & komme seg ut av senga om morgenen.

At ungdommer forskyver degnrytmen, sovner senere pd kvelden og vdkner senere om morgenen,

er ofte helt normalt. For mange ungdommer er de sene kveldstimene ideelle for kontakt med andre
ungdommer, eller rett og slett for & ha tid for seg selv. Dette medfgrer imidlertid ofte mye skjermtid,
noe vi vet gir darligere sgvnkvalitet og kortere sgvn. Darlig sgvnkvalitet og for lite sevn hos ungdom kan
gi konsekvenser for hukommelse og laering, og pavirke psykisk helse negativt. Det kan gi gkt risiko for
depressive symptomer, kognitive vansker og darligere skoleresultater.

For tips om ungdom og sgvn - se verktgykassa

Kropp og mat

Riktig erneering er viktig for kropper og hjerner i utvikling. Som en del av utviklingen i ungdomstiden,
er det vanlig & vaere opptatt av hvordan man ser ut og hvordan man framstar for andre. Mens noen
knapt ofrer speilbildet sitt en tanke, tenker andre mye pa hvordan de ser ut. Et avslappet og naturlig
forhold til mat henger sammen med et godt forhold til egen kropp. Ungdommer anbefales generelt ikke
3 slanke seg, men & spise jevnlig, drikke nok vann og begrense usunn mat. Kroppene vare er laget for &
vaere i aktivitet, og det & veere i bevegelse er bra for a regulere stress, sgvn og konsentrasjon, ogsa hos
ungdom. Som instruktgr kan du veere en god rollemodell og motvekt til for eksempel sosiale media nar
det kommer til mat og fokus p& kropp og utseende. Det er lov 8 bry seg. Spgrre og undre seg om vaner
knyttet til bAde mat, sgvn, rusbruk og fritiden generelt. Vaer ogsd bevisst hvordan du selv snakker om
mat, kropp og utseende ovenfor lzerlingen.



Arbeid med psykisk helse og l@ring

Tiltak for arbeid med psykisk helse og lzering i lzerebedrifter kan iverksettes pa tre nivaer:

Tiltak for
leerlinger
med psykiske

For laerlinger som strever med psykiske lidelser vil bedriftens oppgave
vaere 4 tilrettelegge for et trygt arbeids- og oppleeringsmiljo for
lidelser (f3) den enkelte lzerling. Behandlingsansvaret ivaretas av eksterne instanser.

Tiltak for laerlinger Disse tiltakene omfatter gruppen med lzerlinger hvor man er bekymret
i risiko (noen) grunnet forhgyet risiko for psykiske vansker.

Tiltak for alle Disse tiltakene omfatter generelle forebyggende tiltak som fremmer
lerlinger (alle) gode arbeids- og laeremiljger for alle lserlinger i bedriften.

Tiltak for alle l®rlinger

Arbeidsmiljg

Arbeidsmiljget i en bedrift er en sentral faktor for & fremme trivsel, helse, leering og arbeidsevne.
Leerlinger er under opplaering samtidig som at de er arbeidstakere. Det vil si at for laerlinger gjelder

de samme lover og regler som for alle andre arbeidstakere. Laerlinger som gruppe skiller seg fra sine
kollegaer ved at de har rettigheter og plikter knyttet til bAde opplaeringsloven og arbeidsmiljgloven.
Dermed har lzerlingene et forsterket lovpalagt vern mot et darlig fysisk og psykisk arbeidsmiljg.
Laerlingene skal beskyttes mot diskriminering pa grunnlag av for eksempel seksuell orientering, alder,
hudfarge og livssyn. De har rett til et forsvarlig arbeidsmiljg, som kontinuerlig skal utvikles og forbedres.
Leerlingen skal ha muligheter for 8 kunne utvikle seg faglig og personlig gjennom arbeidet, og arbeidet
skal tilrettelegges ut fra laerlingens arbeidsevne, kyndighet, alder og andre forutsetninger. Bedriften
skal jobbe forebyggende med tanke pd skader og sykdommer. Laerlingen skal beskyttes mot vold,
trusler og uheldige fysiske og psykiske belastninger, ogsa som fglge av kontakt med kunder, brukere o.1.
Dette innebaerer at du som instruktgr, sammen med resten av bedriften, ma jobbe for at lzerlingen ikke
kommer til skade, og ikke utsettes for krenkende ord eller handlinger.

Alle kan pavirke arbeidsmiljget pd sin arbeidsplass, og alle har mulighet til & bidra positivt til en god
arbeidsdag b&de for lzerlinger og andre kollegaer. Som instruktgr kan du vaere et bindeledd mellom
lzerlingen og leder, og det er ofte lettere for lzerlingen & ta noe opp med deg enn med leder. Du kan bidra
til en 8pen og god dialog mellom lzerlingen, andre kollegaer og leder, hvor det er takhgyde for 8 ta opp



problemer og komme med innspill til forbedringer. Du kan ogsa veere viktig i & skape en kultur for deling
av kunnskap, informasjon, tips og rad. God sosial stgtte fra deg som instruktgr, andre kollegaer og leder,
vil gjgre lzerlingen bedre i stand til 8 takle stgrre utfordringer. Sosial stgtte pa arbeidsplassen er en viktig
buffer mot stress, overbelastning og sykdom.

Som instruktgr er du en viktig rollemodell. Snakk pent om kollegaer og leder og gi dem anerkjennelse for
den jobben de gjgr. Det & snakke med folk og ikke om folk bidrar til en fellesskapsfglelse som er et viktig
kjennetegn pa et sunt og godt arbeidsmiljg.

Pauser og uformelle situasjoner kan vaere vanskelige for laerlingen, samtidig som dette er gode
anledninger til 3 bli bedre kjent. Hjelp lzerlingen med & veere deltagende i pausene. Alle pd arbeidsplassen
har ansvar for & vise interesse for leerlingen. Om ngdvendig sa hjelp lzerlingen inn i det dere prater om.
Humor og latter skaper en god og avslappet atmosfeere og danner en god ramme for god kommunikasjon
og positive relasjoner.

For flere tips til hvordan du kan jobbe strukturert med & skape et godt arbeidsmiljg som er
fremmende for psykisk helse, se verktgykassa

A skape en god relasjon mellom lzerling og instruktgr

En god relasjon med instruktgr kan veere avgjgrende for tidlig identifisering av vansker, og hvordan dette
skal fglges opp videre. Kontakten mellom instruktgr og lzerling bgr etableres tidlig, da overgangsperioden
fra videregdende skole til bedrift er en periode som krever tett oppfslging. Ungdommen vil mgte pa
mange nye utfordringer som skiller seg fra den tidligere skolehverdagen. Jevnlige samtaler mellom
instruktgr og lzerling bidrar til 8 etablere en trygg og god relasjon, som igjen vil gjgre at instruktgren far
muligheten til 8 fange opp behov for stgtte og hjelp, eller oppdage tidlige tegn pa at ungdommen strever
psykisk. Dette kan ogsd gjgre det lettere for ungdommen 8 ta opp noe som er vanskelig. Mgtene bgr ha
et tydelig innhold, klar malsetting og tydelig struktur.

For tips til gjennomfgring av en samtale med en lzaerling pd en god mate, se Den vanskelige samtalen

Samarbeid med skole, hjem og eksterne aktgrer

Godt samarbeid mellom skole og bedrift kan vaere avgjgrende for & sikre gode overganger fra skole til
lzeretid i bedrift. For at opplaering i skole og bedrift skal bli et s helhetlig og integrert opplaeringslgp som
mulig, er et naert samarbeid mellom skole og bedrift et viktig bidrag. Kompetansen og kunnskapen som
ligger hos henholdsvis laerer og instruktgr bgr henge tett sammen, og utfylle hverandre.

Et naert samarbeid med interne aktgrer som radgivere ved seksjon fagopplaering og eksterne aktgrer kan
ogsa bidra til en helhetlig tilrettelegging og oppfalging av laerlingen. Laerlinger som strever har ofte behov
for et lag bestdende av stgttespillere rundt seg, og som drar i samme retning for og med lzerlingen.

I dette laget kan hjemmet/foresatte spille en viktig rolle, og det 8 etablere et godt samarbeid med
hjemmet kan vaere en styrke for lzerlinger som strever. Det bgr derfor kartlegges hvorvidt det & inngd i et
samarbeid med hjemmet eller andre eksterne aktgrer vil vaere til hjelp for lzerlingen. Laerlinger man ser
at dette kan vaere nyttig for bgr motiveres til & samtykke til et slikt samarbeid. Under har vi beskrevet
gode rutiner for oppfglging av leerlinger.
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Rutiner for oppfglging av laerlinger

Gode rutiner i oppstartsfasen

Forbered mottagelsen av en ny lzerling i god tid, slik at bedriften har tid til & legge til rette for en god
start.

Bli kjent med lzerlingen gjennom & innhente opplysninger om interessefelt og skoleerfaring/
arbeidserfaring/erfaring fra praksisopphold. Viktig informasjon kan handle om hva som har fungert og
ikke. Spgr om tidligere erfaringer om hvordan de laerer best.

Sikre at bedriften har gode rutiner for overfgring av informasjon fra skole til opplaeringskontor/
laerebedrift. Husk 8 innhent samtykke fra lzerlingen til overfgring av opplysninger, dersom samtykke
ikke allerede foreligger.

Kartlegg om foresatte eller andre har vaert en viktig stgttespiller for laerlingen hittil i oppleeringslgpet.
Det kan vaere lurt & f& samtykke fra leerlingen til & kontakte foresatte i oppstartsfasen og eventuelt til
3 fortsette dialogen videre i lzeretiden. Innhenting av samtykke kan ogsa bli aktuelt senere i lzeretiden,
dersom ulike vansker eller utfordringer skulle oppsta.

Sett av tid til oppstartsmgte for lzerling og instruktgr, gi informasjon og skap forutsigbarhet.
Avklar forventninger, rammer, regler, oppfglging, tilstedeveerelse, arbeidsplaner, tid for arbeid med
dokumentering av mal osv.

Avtal allerede ved oppstart et fast mgtetidspunkt for lzerling og instruktgr, gjerne samme dag og tid
hver uke.

God struktur p§ arbeidsdagen

Ha avklarte og faste oppgaver for lzerlingen.

Start arbeidsdagen med en gjennomgang av hva som skal skje den aktuelle dagen. P3 de fleste
arbeidsplasser kan arbeidsdagen veaere uforutsigbar, og uforutsette arbeidsoppgaver kan dukke
opp. Forsgk likevel @ vaere tydelig ovenfor lzerlingen om hva malet for arbeidsdagen er, og hva som
forventes av hen.

Marker overganger mellom ulike aktiviteter; hva skal avsluttes og hva skal skje etterpa. Nar rutinene
gjentas gker sjansen for at de vil bli automatisert hos laerlingen.

Gode beskjeder

Instruktgren bgr sikre oppmerksombhet fra laerlingen fgr beskjeder gis.

Veer tydelig og vennlig nar beskjeden gis. Gjenta denne dersom du ser at lzerlingen har behov for det.
Still apne sparsmal for & sikre at lzerlingen har fatt med seg innholdet i beskjeden.

Bruk gjerne visuelle hjelpemidler som stgtte til det verbale.

Positiv oppmerksomhet

Gi anerkjennende kommentarer pa det positive som lzerlingen gjor eller forsgker & gjgre, for eksempel
nar beskjeder folges opp. Dette vil forsterke gnsket atferd samt styrke relasjonen mellom instruktgren
og leerlingen.



Tiltak for lerlinger i risiko (noen)

Tiltak tilpasset grupper i risiko eller med felles utfordringer kan gjennomfgres ved at det settes inn ekstra
innsats dersom det er lzerebedrifter hvor det er flere lzerlinger med samme behov. Kanskje er det flere
av ungdommene i bedriften som vil trenge ekstra veiledning eller hjelp til & organisere og planlegge det
skriftlige arbeidet i lseretiden. PPT kan bistd lserebedriften med et slikt arbeid.

Det kan ogsa vaere ngdvendig med tiltak rettet mot laerlinger i risiko for utvikling av psykiske vansker, som

e Hjelp til 8 komme i gang.

o Sette delmal.

e Hjelp til @ sortere og prioritere hva som er viktig i arbeidshverdagen.
e Tilgang pa eget rom for & hvile/skjermes/ha pauser.

e Avtale om planlagt muntlig aktivitet.

e Skriveverktgy for hjelp med dokumentering av laeremal.

Tiltak for lerlinger med psykiske lidelser (fa)

Tilrettelegging for lzerlinger med psykiske lidelser starter fgr de kommer inn i bedriften. For ungdommer
som strever med psykiske lidelser vil bedriftens oppgave vaere 8 tilrettelegge for et trygt opplaeringsmiljg
for den enkelte. Det er viktig at instruktgren sjekker ut om lzaerlingen far hjelp for sine vansker dersom
bedriften oppdager eller mistenker at en lzerling strever psykisk i et slikt omfang at det kan veere

snakk om en psykisk lidelse. Tett oppfglging av laerlingen i arbeidshverdagen ligger til bedriftens/
opplaeringskontorets ansvarsomrade mens behandlingsansvaret skal ivaretas av eksterne instanser.
Dersom ungdommen ikke har fatt hjelp eller behandling, kan bedriften eller oppleeringskontoret hjelpe
ungdommen med & opprette kontakt med riktig instans.

Hva gjgr du dersom du er bekymret for en laerling?

Som instruktgr er du nok viktigere enn du tror for ungdommene som du mgter i arbeidshverdagen din.
Du kommer tett p& dem og deres liv, og observerer og hgrer om ting som gjgr kan gjgre deg bekymret.
Det kan dreie seg om hgyt fraveer, endret atferd, manglende motivasjon og energi, eller uttalelser som at
de ikke har noe & leve for. Som instruktgr er du i en posisjon hvor du ser ungdommen i det daglige, og
du vil ofte veere en av de fgrste voksne som ser at ungdommen strever med sin psykiske helse. Psykiske
lidelser kan veere enklere & behandle hvis de oppdages tidlig, og tiltak som settes inn i ungdommens
hverdag kan veere de mest nyttige tiltakene.

I denne delen av veilederen er det samlet tips og r&d om hva du kan gjgre dersom du er bekymret
for en lzerling. Ta en samtale med ungdommen raskest mulig. Drgft saken med naermeste leder eller
opplaeringskontoret, og vurder hvilke tiltak som skal settes i gang. Avklar ogsd om det er ngdvendig a
spke rad hos PPT.
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Den vanskelige samtalen

Var viktigste kilde til informasjon er lzerlingen selv. Det kan vaere utfordrende 3 finne tid til & ta en
samtale med ungdommen og kanskje vegrer du deg fordi du er usikker pa hvordan du skal ta imot

det hen kan komme til 8 si. Hovedregelen er likevel at den som har best kjennskap til og relasjon til
ungdommen bgr gjennomfgre en slik samtale. Husk at du alltid kan sgke stgtte hos for eksempel seksjon
fagopplaering, opplaeringskontor eller PPT. Noen ganger er det lurt at noen av disse er med inn i samtalen.

Forberedelse
e Samle informasjon fra andre som kjenner ungdommen. Deler de din bekymring?
e Tenk gjennom:
o Hva er hensikten med samtalen?
Hva er det jeg gnsker & vite mer om og hvordan kan jeg spgrre?
Hvordan vil jeg komme til & reagere?
Hvordan kan jeg ta imot det lzerlingen kommer med?
Hvordan skal jeg, dersom det er aktuelt, ta det videre?

O O O O o

Hvordan kan jeg koble meg pa ungdommen? Er vedkommende stille, avvisende, i forsvar, apen?

Gjennomfgring
e Inviter til samtale.
e Fortell ungdommen at du er bekymret.

e Forklar hvorfor du er bekymret, og hva du bygger din bekymring pa. Vaer konkret. Vis til noe som er
observert, eller til noe den det gjelder har sagt. Si at du kan ha tolket feil.

e Gi lzerlingen opplevelsen av at du ikke ser pd hen som vanskelig, men som en ungdom som har det
vanskelig.

e Veer konkret, og ter & spgr direkte rundt dine bekymringer.
e Gi ungdommen rom og tid til & snakke. Ikke vaer redd for stillhet.

Hva gker sannsynligheten for at mennesker 8pner seg?
e Veer tydelig pd hvorfor du gnsker @ prate med lzerlingen.

e Forklar at du alltid vil avklare med vedkommende hva som skal formidles videre til foreldre, andre
kollegaer eller hjelpeapparat.

|II

e Veer et “speil” for leerlingen ved 3 sette ord pa det du observerer og hgrer. Eksempelvis:
o «Jeg ser at dette er vanskelig for deg @ snakke om...»
0 «S3 du opplever at det er vanskelig & snakke med brukeren, fordi du blir usikker pa hva du skal si»,
o «Du opplever at du ikke har noe til felles med kollegaene dine..?”
o «Hvis jeg oppfatter deg riktig, sa forteller du at du ikke fagler du mestrer arbeidsoppgavene dine...?»
e Vis at du star stgtt og kan ta imot det lzerlingen kommer med uten 3 bli overveldet.
e Dersom lzerlingen er stille og svarer mye «vet ikke» kan lukkede spgrsmal hjelpe.

o I stedet for & spgrre: “hvorfor er det vanskelig for deg & komme p& jobb”, kan du bruke
informasjonen du har til 3 spgrre mer konkret: “Er det vanskelig @ sta opp om morgenen? Blir du fort
sliten av fysisk arbeid? Trives du i lunsjen? Opplever du at du mestrer arbeidsoppgavene dine?”

Hvis leerlingen avkrefter dine bekymringer

e Ha respekt for en eventuell avvisning, men gi uttrykk for at du fremdeles er bekymret, dersom det er
tilfellet.

e Avslutt samtalen med at du vil ta kontakt igjen hvis bekymringen opprettholdes.
e Si at du hdper leerlingen tar kontakt hvis det er behov.



Hvis lzerlingen bekrefter dine bekymringer
e Respekter det ungdommen forteller.
e Avklar veien videre.

o Dersom lzerlingen har apnet seg for deg, spgr hva hen gnsker at du skal gjgre med
informasjonen. Hva forventer ungdommen at kommer til 3 skje?

o Avklar hvem ungdommen gir deg tillatelse 8 snakke med i etterkant.
o Bli enig med lzerlingen om bade kortsiktige og langsiktige tiltak.

o Dersom det er fare for liv og helse m& du informere ungdommen om at du har en plikt til 8
handle. Hvis du er usikker, kan du drgfte saken anonymt. Her finner du eksterne hjelpeinstanser

e Huvis lzerlingen ikke samtykker til at du deler informasjon har du alltid mulighet til & drgfte anonymt
med PPT eller andre hjelpeinstanser.

e Gjgr en ny avtale med laerlingen.

I etterkant
e Gjgr deg kjent med rutinene i din bedrift og hvem du kan henvende deg til for a fa stgtte.

e Husk at du ikke skal st3 alene. Sgrg for a finne stgttepersoner som kan hjelpe ungdommen ved
behov (opplaeringskontor, radgiver ved seksjon fagopplaering, oppfglgingstjeneste, NAV, PPT, fastlege,
ambulant akutteam.) Lenke til eksterne hjelpeinstanser.

e Drgft anonymt om du er usikker p& om din plikt til & handle er utlgst.

For tips til en modell for & forstd ungdom som strever emosjonelt, se verktgykassa
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Mobbing og utestenging

Mobbing og krenkelser utspiller seg i gkende grad som utestenging i dagens ungdomsmiljger. Utestenging
kan skje ved aktiv ekskludering fra deltagelse i aktiviteter, sosiale medier, baksnakking, ryktespredning
og negativt kroppssprak. Mobbingen kan starte i det sma, for sa & utvikle seg slik at ungdommen til slutt
blir avvist av de fleste i miljget rundt seg.

Det er lett & forveksle mobbingen med at det har oppstatt en konflikt. Her blir det sentralt a fa tak i den
enkeltes opplevelse. Dersom den ene parten opplever situasjonen som vanskelig, mens den andre ikke
preges av det som foregdr, er det mye som tyder pa at det har oppstatt en mobbesituasjon.

Mobbing pa nett og i sosiale medier forekommer stadig oftere. 1 av 3 ungdommer som utsettes for
dette sier ikke ifra til noen. Arsakene til at mange ikke gir beskjed om mobbing pa nett kan vaere at man
er redd for ikke & bli tatt pa alvor, eller at man fgler pd skam. Leerlingundersgkelsen viser at de som

har opplevd, sett mobbing og seksuell trakassering pa jobb og har sagt fra opplever at det ikke skjer
endring. Andre ganger kan det vaere at ungdommen tenker at det er deres egen feil, siden de velger &
ha profil eller poste innlegg eller bilder i sosiale medier. I motsetning til annen mobbing, kan den digitale
mobbingen foregd via kommentarer og meldinger dggnet rundt, og fglger ungdommen bade pa jobb og
hjemme. Det er viktig at ungdommene opplever at vi som er voksne bryr oss om hva som skjer ogsa i
deres digitale liv, og tar dem pa alvor.

Hvordan kan mobbing komme til uttrykk hos laerlinger?

e Den som utsettes for mobbing/utestenging kan fa gkt fraveer, vaere mer nedstemt, og/eller trekke seg
tilbake fra kollegaer og brukere/kunder.

o Negativt kroppssprak mellom de involverte, f.eks. stygge blikk («blikking»).

e Utgverne av utestengingen/mobbingen har tilsynelatende ikke medfglelse for den utsatte.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

» Jobb aktivt med & etablere trygge relasjoner og et godt arbeidsmiljg.

e Ved mistanke om mobbing og/eller utestenging, prat med den du tror blir utsatt. Forsgk & skap en
trygg samtale der du formidler at du ser at relasjonene er ugreie.

 Gjor kollegaer og leder oppmerksomme pé situasjonen.

e Vaer saerlig oppmerksom i situasjoner der lzerlingen kan utsettes for mobbing, for eksempel
ved samarbeid mellom kollegaer, pauser/spisetid, sosiale sammenkomster og ustrukturerte
arbeidssituasjoner.

e Oppmuntre den utsatte til & se etter positive relasjoner og sgke mot disse.

e Veer bevisst at laerlingen kan bli utsatt for utestenging hele dggnet gjennom sosiale media. Snakk med
lzerlingen om strategier for & skjerme seg.

e Vaer nysgjerrig pa ungdommens digitale liv.

e Ta kontakt med opplaeringskontoret, radgiver ved seksjon fagoppleaering eller bedriftshelsetjenesten
ved behov for stgtte.

e Oppfordre lzerlingen til & kontakte elev- og lzerlingombudet ved behov for stgtte.



Bekymringsfullt fraveer

Langvarig fraveer kan ha store konsekvenser for lzerlingens utvikling faglig, sosialt og
emosjonelt, og i verste fall fgre til frafall og utenforskap. Hva gjgr vi nar en leerling

er mye borte, kanskje uten @ gi beskjed? En laerling er ansatt pa lik linje med sine
kollegaer, og har de samme rettigheter og plikter som en ordinzer arbeidstaker. Dette
innebaerer blant annet 3 forholde seg til reglene for fraveer som gjelder i laerebedriften
og arbeidslivet generelt.

Leerlinger som strever sosialt og/eller er emosjonelt sdrbare, er i risiko for a utvikle
bekymringsfullt fravaer. Bekymringsfullt fravaer kan ogsa oppsta hos laerlinger som
ikke er emosjonelt sarbare, og hvor faktorer ved arbeidsmiljget som mobbing,
utestenging, uforutsigbarhet og utrygghet er underliggende for problematikken.

I andre tilfeller er fraveeret relatert til forhold hjemme eller andre faktorer utenom
arbeidet.

Bekymringsfullt fraveer kan oppsta plutselig, men som regel skjer det en gradvis
utvikling med gkende fraveer. Fraveeret kan utlgses av en eller flere arsaker, f.eks.
sykdom, men opprettholdes av andre faktorer, f.eks. at laerlingen engster seg for hva
kollegaer vil si ndr hen kommer tilbake pa jobb. Dersom fraveeret har vart over tid

er ofte arsakene komplekse. Kartlegging av opprettholdende faktorer er derfor sveert
viktig nar vi skal planlegge tiltak. Det er viktig at tiltak settes inn s tidlig som mulig,
og at de justeres underveis. Tiltakene ma tilpasses lzerlingens psykiske fungering og
utformes i samarbeid med laerlingen.



Hvordan kan bekymringsfullt fraveer komme til uttrykk hos laerlinger?

I en tidlig fase kan problematikken komme til uttrykk gjennom unngdelse av enkelte arbeidsoppgaver,
situasjoner eller aktiviteter, fgr det utvikler seg til et mer omfattende fraveer.

Fravaeret gker ofte ved overganger som fra skole til praksis, fra et praksissted til et annet, og etter
ferier eller langvarig sykdom.

Ogsa sma overgangssituasjoner i Igpet av en arbeidsdag, som fra en arbeidsoppgave til en annen, kan
vaere vanskelige for disse laerlingene.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

Se etter mgnster i fraveeret: Har lzerlingen mye fravaer knyttet til enkelte arbeidsoppgaver/situasjoner
eller spesielle tidspunkt pd dagen/i uka?

Ta tidlig initiativ til en samtale med lzerlingen ved mistanke om utvikling av bekymringsfullt fraveer
(den vanskelige samtalen). Du kan ogsa be lzerlingen om tillatelse til & fa snakke med lzerlingens
foreldre dersom du tenker det er hensiktsmessig.

Utelukk mobbing og/eller utestenging. Vaer oppmerksom pé at laerlingen ofte ikke vil fortelle om dette,
og at det kan vaere spesielt vanskelig & oppdage dersom mobbingen skjer pa nett.

Signaliser at leerlingen er gnsket pa jobb, gjennom & regelmessig sende SMS og ringe. Det er fint om
0gsa andre kollegaer og/eller leder ogsa tar kontakt.

Ha regelmessige samtaler med lzerlingen om dagen eller uka som har gatt, og gjennomgang av neste
dag/uke.

Avtale et «trygt sted», for eksempel et pauserom e.l., som laerlingen kan trekke seg tilbake til ved
behov, som et alternativ til & dra hjem.

Hjelp leerlingen med & inngd og holde liv i gode relasjoner pa arbeidsplassen.

Trygge laerlingen i overgangssituasjoner. Oppstarten forberedes for eksempel gjennom at laerlingen

far besgke arbeidsplassen, ny instruktgr og kollegaer, at det etableres kontakt mellom arbeidsplass og
hjemmet dersom aktuelt, i god tid fgr oppstart. Det bgr avtales tidspunkt for samarbeidsmgter allerede
ved oppstart.

Hvis leerlingen uteblir fra arbeid uten & varsle: Ta kontakt med lzerlingen. Finn ut om det er sykdom
eller om det er noe annet. Vis interesse, og veer litt «<pd». Det er vanskeligere & komme tilbake til
arbeid jo lengre fravaeret har vart.

Ta kontakt med oppleeringskontor, rddgiver ved seksjon fagopplzaering, PPT eller Oppfolgingstjenesten
(OT) dersom tiltakene ikke fungerer innen kort tid.

I_verktgykassa finner du en liste over tiltak som kan vaere forebyggende i forhold til utvikling av

bekymringsfullt fraveer hos laerlinger og leerekandidater
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Ensomhet

Ensomhet er en risikofaktor for utvikling av psykiske helseplager hos ungdom. Forskning viser at sosial
isolasjon og ensomhet pa arbeidsplassen er forbundet med en rekke fysiske helseplager som hjerte- og
karsykdom, stress, sgvnvansker, angst og depresjon.

Undersgkelser pa livskvalitet og psykisk helse under koronaepidemien viste ogsd at ensomhet har gkt
blant unge under denne perioden. Selv om ensomheten har gkt og blitt forsterket gjennom pandemien,
sier over halvparten av ungdommene at de fglte seg ensomme ogsa fgr korona-utbruddet.

Ensomhet er ikke det samme som & veere alene. Flere ungdommer forteller at de ogsa foler seg ensomme
nar de er sammen med andre. Selv om de er omgitt av venner og bekjente i sosiale settinger, kan
folelsen av ensomhet vaere sterkt til stede. Denne ensomheten handler for flere om «det & std utenfor».
Ungdommen kan veere fysisk til stede i en gruppe, men fgler seg ikke som en del av fellesskapet.

Forebygging av ensomhet kan vaere med pa & bidra til & hindre frafall. Det & prioritere et godt sosialt
miljo pa praksisplassen, hvor lzerlingen fgler tilhgrighet og er inkludert i felleskapet, blir sett og

foler seg verdsatt, foler seg nyttig pd arbeidsstedet, er faktorer som bidrar til at lzerlingen fullfgrer
utdanningslgpet.

Hvordan kan ensomhet komme til uttrykk hos laerlinger?

e Nedsatt humgr.

e Liten interesse for & ta initiativ til samtaler og sosiale aktiviteter.

e Lav selvtillit, prater eller tenker nedsettende om seg selv.

e Redusert energi og gkt trgttbarhet.

e Trekker seg tilbake sosialt og unngar kollegaer.

e Deltar ikke i sosiale aktiviteter eller samtaler.

« Blir stdende utenfor fellesskapet, blir ikke invitert i aktiviteter eller samtaler.

o Folelse av & vaere uinteressant eller ubetydelig.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

¢ Ta initiativ til samtale med lzerlingen ved mistanke om sosial isolasjon/ensomhet.
 Jobb aktivt med & etablere trygge relasjoner.
 Gjgr kollegaer og leder oppmerksomme pa situasjonen.

e Styrk, stgtt og oppmuntre lzerlingen til & delta aktivt i sosiale situasjoner, for eksempel ved samtaler
med kollegaer, i pauser, sosiale sammenkomster og ustrukturerte arbeidssituasjoner.

e Oppmuntre til aktiviteter pa fritiden.

e Vaer nysgjerrig pd kandidatens tilvaerelse: sgvn, ernzering, venner, fritidsaktiviteter, trivsel, venner
0g interesser.



Stress

Stress kan i mange sammenhenger vaere det som gjgr at vi klarer & prestere godt nar
vi skal Igse en oppgave. Dersom vi opplever & mangle ressurser for @ innfri de krav
og forventninger vi star overfor, kan stress derimot bli negativt og hindre oss i a yte
vart beste. Dersom vi ikke klarer & handtere negativt stress pd en hensiktsmessig
mate, og det negative stresset vedvarer over tid, kan det fa store konsekvenser for
den fysiske og psykiske helsen var. Det er derfor viktig & fange opp lserlinger som gir
uttrykk for at de opplever mye stress.

Det er sammenheng mellom grad av stress, laeringsutbytte og atferd. For hgy grad
av stress vil fgre til aktivering av det sympatiske nervesystemet, og laerlingen vil
befinne seg i en “kjemp, flykt eller frys-tilstand”. Det er sveert varierende hvor mye
eller lite stress den enkelte lzerling er i stand til & takle fgr stresset medfgrer darlig
lzeringsutbytte, fysisk ubehag og mistrivsel pa arbeidsplassen. A investere i en god
relasjon mellom instruktgr og laerling vil vaere nyttig i denne sammenhengen for a
finne den enkeltes stresstoleranse.

Stress hos laerlinger kommer ofte som en fglge av hgye forventninger til egne
prestasjoner pa arbeidsplassen, langvarige bekymringer knyttet til faglig mestring,
vurderingssituasjoner, eller strev knyttet til dokumentasjon av lseremal. Sosiale
forhold pa arbeidsplassen knyttet til arbeidsmiljg, mobbing, og manglende inkludering,
eller strev i relasjon til kollegaer og instruktagr, kan bidra ytterligere til stress.



Hvordan kan stress komme til uttrykk hos laerlinger?

Fokus p& prestasjon.

Et negativt/pessimistisk fokus pa egne muligheter.

Engstelse og irritasjon.

Fullfgrer ikke arbeidsoppgaver innen fristen.

Er ikke i dialog med instruktgr om oppgaver underveis, men venter med “& vise fram” til de er ferdige.
Vansker med konsentrasjon og & holde fokus.

Laerlingen isolerer seg sosialt.

Leerlingen opplever fysiske symptomer, som hodepine og magesmerter.
Sgvnvansker, slitenhet og i verste fall utbrenthet.

Lite progresjon i laeringen.

@kende fraveer.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

Skap en ryddig organisering av arbeidsdagen, slik at lzerlingen vet hva som forventes i Igpet av en dag.
Tilpass arbeidsbelastningen til den aktuelle laerlingen.

Forsgk & dempe fokuset pa prestasjon gjennom a skape et trygt og inkluderende arbeidsmiljg.

Ha fokus pa 3 etablere og vedlikeholde en god relasjon til lerlingen.

Hjelp leerlingen med &8 sortere, prioritere og organisere arbeidsoppgaver.

Gi stgttende og oppmuntrende kommentarer.

Skap forutsigbarhet og oversikt.

Hjelp leerlingen med & fordele arbeidsbelastningen.

Hjelp leerlingen til & se egen faglig utvikling og fremgang.
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Tristhet og depresjon

A veere trist er veldig vanlig, og er en naturlig reaksjon pa noe konkret som har skjedd, eller summen

av flere ting over tid. Man kan vaere trist i mange dager, eller over flere uker. Fgrst nar ungdommen har
vaert trist over en viss tid, og dette gar utover lzerlingens funksjon i dagliglivet, kan vi kalle tilstanden for
en depresjon. En depresjon fgrer til betydelig endring i humegr, som vil pdvirke alle aspekter av livet og
daglig fungering. Det er som om et gratt teppe har lagt seg over tankesett, motivasjon og initiativ. Dette
gir ogsa fysiske utslag, og bade sgvn, appetitt og energinivd kan bli endret. Ungdom som er deprimerte,
foler ofte pd haplgshet og skyldfglelse.

Hvordan kan tristhet og depresjon komme til uttrykk hos laerlinger?

Nedsatt stemningsleie.

Redusert energi og gkt trgttbarhet.

Sgvnvansker er vanlig og vil kunne fgre til fraveer.

Grubling og pessimistiske tanker.

Leerlingen kan vise mindre interesse og engasjement for ting ungdommen tidligere var opptatt av.
Kan virke umotivert og usikker p3 yrkesvalget.

Trekker seg tilbake sosialt.

Blir lettere irritert.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

Du kan fgrst snakke med lzerlingen, og forsgke 8 fa tak i hens opplevelse av situasjonen.
Forsgk & kartlegg ungdommens nettverk, og om den har noen & snakke med.

En viktig opprettholdende faktor i depresjon er grubling. Man tror at man kan tenke seg ut av
problemene sine og det som er vanskelig. Som instruktgr kan du anerkjenne og lytte til ungdommen,
samtidig som du prover a bryte dette mgnsteret.

Noe av det som er viktig dersom en ungdom er deprimert, er & holde kroppen i gang, og stimulere
til aktivitet, selv om dette kan kjennes tungt. For noen hjelper samtaler, for andre er det lystbetonte
aktiviteter som er viktigst.

Det viktigste fra laerebedriften sin side er & vise stgtte, oppmuntring, og om mulig fire pd kravene en
periode. Det kan vaere nyttig a fortelle ungdommen om sammenhengen mellom depresjon og funksjon
i hverdagen og i arbeidssammenheng.

Dersom lzerlingen ikke klarer 8 mgte i en kortere eller lengre periode, og er blitt sykemeldt av sin
fastlege, kan det sgkes om forsyving av lzeretidsslutt.

I verktgykassa kan du finne r&d om hva du kan foreta deg dersom det kommer fram at en lzerling

har selvmordstanker.
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Engstelighet og angst

Angst er, sammen med depresjon, den hyppigst forekommende psykiske lidelsen blant
ungdom og unge voksne. Angst er en fglelse som gjgr at kropp og hode forberedes

pa en utfordring eller trussel. En viss grad av engstelighet kan gjgre at man yter sitt
beste i en vurderingssituasjon eller annen utfordring. En angstlidelse kjennetegnes

av overdreven frykt og bekymring som gir mye ubehag og pavirker livskvalitet og
fungering hjemme, med venner og/eller pa arbeid. Det finnes flere typer angstlidelser,
hvorav noen er forbundet med spesielle situasjoner eller objekter, som presentasjoner
eller edderkopper. Andre former for angst kjennetegnes av vedvarende bekymringer,
eller plutselige panikkanfall. Ungdommer med angst har ofte overdrevent mange
bekymringer, f.eks. om arbeidsoppgaver eller skriftlige oppgaver er godt nok gjort, og
kan grue seg uforholdsmessig mye til vurderingssituasjoner.

Engstelige laerlinger har ofte lav selvfglelse og negative forventninger til egen
mestring. Samtidig har unge med angst behov for & bli utfordret innenfor trygge
rammer. Det er derfor spesielt viktig at disse laerlingene opplever et positivt og
stgttende arbeidsmiljg med gode relasjoner bade faglig og sosialt, hvor det er
lov & gjgre feil. For engstelige lzerlinger er det viktig & ha en tillitsfull relasjon til
instruktgren sin for 8 kunne utfordre egne grenser.



Hvordan kan angst komme til uttrykk hos laerlinger?

Fysiske symptomer som hjertebank, magesmerter, kvalme, rgdming, skjelving m.m.
Sgvnproblemer som gar utover fungering pa arbeidsplassen.

Unnga3elsesatferd knyttet til vurderingssituasjoner, sosiale situasjoner og, visse arbeidsoppgaver.
Ungdommen kan vaere lett irritabel og sint.

Trekker seg unna kollegaer.

Tar lite eget initiativ.

Gar ofte ut av situasjoner, oppholder seg lenge pa do osv.

Forsgker & gjore seg «usynlig» og er stille sammen med andre.

Framviser det vi kaller “trygghetsatferd” som & sette seg naermest utgangen osv.
Stort behov for kontroll og forutsigbarhet.

Virker ukonsentrert og urolig.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

Dersom du observerer eller far vite at en laerling mye bekymret eller engstelig, kan du innlede en
samtale med vedkommende med & si «jeg ser/forstar at du har det vanskelig - er det noe som plager
deg na, eller er det noe vi kan snakke om etter arbeidstid?».

I samtalen kan du forsgke & kartlegge hvordan angsten arter seg for ungdommen, slik at det blir
lettere & sette inn tiltak.

Du kan ogsa forsgke & normalisere gjennom & snakke om angst som en normal fglelse, og hvordan
mange lzerlinger har det slik i forbindelse med situasjoner tilknyttet arbeidsplassen.

Ofte gir engstelige lzerlinger negative instruksjoner til seg selv av typen «dette far jeg ikke til»,
«dette klarer jeg aldri», «dette er ikke bra nok» osv. Du kan utfordre disse gjennom & presentere mer
realistiske og konstruktive mater & tenke pa.

Du kan hjelpe lzerlingen ved 38 gi hyppige konstruktive tilbakemeldinger og formidle positive
forventninger.

God informasjon om nar og hvordan evalueringer gjennomfgres kan bidra til & dempe frykt for
evalueringssituasjoner. Godt planlagte prgvefagprgver er sveert nyttig som forberedelse for engstelige
leerlinger.

Dersom laereplassen observerer betydelig funksjonstap hjemme eller pd praksisplassen, bgr
ungdommen fa profesjonell hjelp.

I verktgykassa kan du finne tips til hvordan du kan hjelpe en laerling som opplever et angstanfall.
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Den stille lerlingen

I noen tilfeller kan arbeidsplassen oppleve en laerling som er stille og passiv. Dette kan det vaere ulike
3rsaker til. Noen er naturlig sjenerte, introverte, strever med nedstemthet eller engstelighet, eller har lav
selvfglelse. Det kan ligge en skjevutvikling i psykisk helse bak utfordringen som kan skyldes mobbing,
omsorgssvikt, traumeproblematikk, manglende sosial kompetanse eller en ekspressiv sprakvanske.
Uansett drsak kan det vaere utfordrende & vurdere denne lzerlingen faglig, samtidig som det skaper
bekymring for om vedkommende har det bra. Det kan vaere krevende & etablere en relasjon til disse
lzerlingene, og eventuelt komme i posisjon til & hjelpe. For kollegaene kan det vaere vanskelig 8 fa
kontakt og resultatet kan bli sosialt utenforskap.

Alle mennesker har et behov for & bli sett og hgrt og det kan oppstd en dobbelthet: det & ikke bli sett er
vanskelig, mens det & fa oppmerksomhet er helt forferdelig. Det er viktig 8 fange opp disse lzerlingene
tidlig, og sette inn tiltak som gjgr at de kan og mestrer synliggjgres.

Hvordan framstar den stille laerlingen?

e Lzerlingen er sosialt tilbaketrukket, og tar lite initiativ til sosial samhandling med andre, inkludert
kollegaer.

e Laerlingen er utfordrende & fa i tale.

e Lzerlingen kan framstd som passiv og initiativigs.

e Laerlingen unngar situasjoner og arbeidssituasjoner som medfgrer oppmerksomhet pa seg selv.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

e Forspk & avklare rsaken til stillheten. Ta initiativ til en samtale med vedkommende, foresatte, og
eventuelt tidligere laerer i videregdende. Arsaken vil veere avgjgrende for hvilke tiltak det er best &
iverksette.

e Det at du som instruktgr har «sett» denne ungdommen, er det viktigste av alt. Fortsett a se laerlingen
og gi respons der det er naturlig. Respekter at hen ikke gnsker 3 bli satt i fokus foran andre.

¢ Jobb med relasjonen gjennom uformelle og formelle samtaler, der du viser at du ser vedkommende og
gir stgtte. Bruk «det gode blikket». Hils hver gang dere mgtes.

e Gi lzerlingen tid til & bli trygg nok til & vise mer av seg selv.
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Selvskading

Selvskading defineres som skade en person har pafgrt seg selv med vilje, uten intensjon om & dg.
Eksempler kan veere kutting, kloring, & sld seg selv, brenning, eller overdosering av medisiner. Den

som selvskader kan bruke en eller mange metoder, og den medisinske farlighetsgraden varierer fra
overflatiske smaskader til livstruende skader. Det er derfor ofte vanskelig & skille mellom selvskading og
selvmordsforsgk. Det er tre ganger s& mange jenter som gutter som selvskader.

P& den ene siden kan selvskading dreie seg om & mestre overveldende fglelser, som for eksempel
angst eller tristhet. P& den andre siden kan selvskading ha en mellommenneskelig funksjon, der det &
gke stgtte eller unnga urimelige eller ugnskede krav er funksjonen. Det er en problemlgsningsstrategi
som kan virke hjelpsom pa kort sikt, men er svaert destruktiv pa lengre sikt. Noen ganger oppstar det
situasjoner der det synes som om selvskading smitter. Det & hgre om og se andre som selvskader kan
gjgre at andre ungdommer ogsa gnsker a utforske dette. Dette gjelder szerlig hvis selvskading omtales
pa en romantiserende mate, og som en Igsning heller enn et problem.

Hvordan kan selvskading komme til uttrykk hos laerlinger?

e Leerlingen kommer pa jobb med uforklarlige sar og rifter, brennmerker, blamerker og/eller arr.
e Leerlingen virker ukonsentrert og urolig.
e Leerlingen trekker seg tilbake sosialt.

e Laerebedriften kan f& nyss om risikoatferd utenom arbeid, slik som hgyt alkoholforbruk eller farlig
atferd i trafikken.

Hva kan du som jobber med leerlinger gjgre?

e Ha en aktiv holdning, og tgrr og spgr dersom du mistenker at en ungdom selvskader. Du kan hjelpe
lzerlingen til 8 sette ord pd det som er vanskelig, og ta dem pa alvor.

e Det er viktig @ vite hva som er beskyttende faktorer mot selvskading: Det & ha nzere relasjoner til
foreldre, jevnaldrende og @vrig familie preget av god kommunikasjon, der ungdommen far hjelp
og stgtte til & Igse problemer, ventilere frustrasjoner og handtere konflikter. Dette vil gi dem sunne
mestringsstrategier nar livet er vanskelig. Det & ha god selvfglelse gir en bedre evne til 8 hdndtere
motgang ved hjelp av god problemlgsning.

e Det er viktig & snakke med ungdommen for a redusere skyldfglelse, og gi hdp om at det finnes hjelp.
Mange vil ha en avvisende holdning til badde kontakt og det & ta imot hjelp. Det er viktig & vise at man
taler 3 bli avvist, tgrre 8 forsgke igjen, og fortsette & vise at man ser og bryr seg om lzerlingen. Dette
vil forsterke relasjonen og gjgre at man lettere kommer i posisjon til & hjelpe senere.

¢ Ungdom som selvskader skal alltid ha hjelp. Spgr laerlingen om hen er i kontakt med
behandlingsapparatet (spesialisthelsetjeneste eller kommunens helse- og omsorgstilbud). Du kan ogsd
ta kontakt med seksjon fagoppleering, opplaeringskontor og PPT for bistand.



Konsentrasjonsvansker og ADHD

ADHD er en nevrobiologisk utviklingsforstyrrelse, og kjennetegnes av
oppmerksomhetsvansker/konsentrasjonsvansker, impulsivitet og/eller forstyrret
aktivitetsniva. Vi snakker om at en ungdom kan ha ADHD dersom hen har et

visst antall definerte symptomer over en viss tid. Disse symptomene ma& pavirke
ungdommens funksjonsevne i betydelig grad i minst to sosiale miljger - ofte hjemme
og pa skolen. Unge med ADHD har oftere enn andre ungdommer tilleggsvansker,
gjerne andre nevroutviklingsforstyrrelser eller ulike former for laerevansker. Unge med
ADHD kan veere seerlig fglsomme for ytre stimuli fra synsinntrykk, lyder og bergring.

De fleste friske ungdommer er urolige eller har vansker med @ konsentrere seg
noen ganger. Det betyr ikke at de har konsentrasjonsvansker eller ADHD. Det er
viktig @ vaere klar over at symptomene for ADHD kan ogsa kan indikere traumatiske
opplevelser eller at ungdommen pa& annen mate er utsatt for noe som pavirker
konsentrasjonen.



Hvordan kan problematikken komme til uttrykk hos laerlinger?

Hoyt aktivitetsnivd, impulsivitet, uro i hender og fgtter, ma fikle med noe.

Klarer ofte ikke 8 vaere fokusert pd detaljer eller gjgr uforsiktige feil.

Det kan virke som om ungdommen dagdrgmmer, og ikke er oppmerksom pa det som skjer rundt seg.
Ser ofte ut til 8 ikke hgre etter ndr de blir snakket til, og har vansker med & f& med seg beskjeder.
Har ofte vansker med & organisere oppgaver eller aktiviteter.

Vansker med & komme i gang med oppgaver, holde fokus pa oppgaven, og fullfgre til rett tid.

Kan ha vanskeligheter med & fa med seg riktig utstyr til riktig tid.

Noen kan ha tilleggsvansker i form av laerevansker som lese-, skrive- eller matematikkvansker.
Noen kan ha vansker med 8 jobbe raskt og effektivt.

Noen kan ha vansker med 8 vente pa tur, og avbryter andre i samtaler eller aktiviteter.

Noen kan veere svaert snakkesalige, og snakker raskt.

Lar seg lett distrahere av ytre stimuli som lyder, ting som skjer rundt ungdommen.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

Unge med ADHD har ofte stort behov for hjelp med struktur, faste rutiner, forutsigbarhet og
organisering av hverdagen. En tydelig plan for arbeidsdagen og -uka kan veere til stor hjelp. Hjelp
lzerlingen med dette i starten, malet ma veere at lzerlingen etter hvert blir mer selvstendig og kan
skape sine egne strategier for & organisere arbeidsdagen. Dette vil ogsd skape mer trygghet i mgte
med uforutsette hendelser som vil oppsta i Igpet av en arbeidsdag.

Unnga store mengder med muntlig informasjon pa en gang, og ta en ekstra sjekk for & sikre at
lzerlingen har fatt med seg beskjeden og/eller forstatt arbeidsoppgaven.

Gjgr avtale med ungdommen om bruk av hjelpemidler for 8 bedre konsentrasjon, for eksempel
stgyreduserende grepropper, dersom dette egner seg med tanke pa arbeidsoppgaven.

Sett av fast tid til 8 dokumentere mal i dokumentasjonsverktgy, skrive logg og fa veiledning fra
instruktgr.

Dersom lzerlingen strever med & dokumentere mal, kan ulike verktgy brukes for a lette skrivearbeidet.

Ta kontakt med radgiver ved seksjon fagopplaering, PPT eller se https://skrivesenteret.no/
videregaende-skole/ for tips om slike verktgy.

Faste oppgaver, rutiner, gode vaner og automatisering av handlingsrekker kan virke positivt inn i
arbeidshverdagen for ungdommer med denne type utfordring.
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Traumer

Ulykker, dgdsfall og voldtekt er eksempler pa potensielt traumatiske hendelser.
Psykiske traumereaksjoner kommer av opplevelser som er sa overveldende, intense
og uforstaelige at hjernen ikke greier & bearbeide inntrykkene pa vanlig mate.
Dersom disse reaksjonene pa en potensielt traumatisk hendelse er kraftige, vedvarer
over tid og gar utover fungering, kan det vaere snakk om diagnosen post traumatisk
stresslidelse, PTSD. Ogsa mindre alvorlige opplevelser kan fgre til at barn og unge
utvikler symptomer pa PTSD. Det vil si at de normale reaksjonene mennesker far

i mgte med noe som er skremmende ikke gar over, men at kroppen fortsetter a
oppfere seg som om den er i fare. Nar slikt traumatisk stress pagar over tid, som
ved omsorgssvikt, mobbing, krig og flukt eller gjentatte overgrep, kan barn og
unge fa utviklingstraumer. Mange negative erfaringer kombinert med mangelen pa
gode erfaringer preger utviklingen av en ung hjerne. Utviklingstraumer gir diffuse
symptomer og vansker med & regulere fglelser og atferd.

Noen av de unge som har opplevd traumer uttrykker smerten de har inni seg gjennom
atferd som utfordrer oss. Det er lett & fale avmakt overfor ungdom med tung bagasije,
men forskning viser at gjentatte erfaringer med trygge og omsorgsfulle voksne er
sveert viktig for unge som har opplevd store belastninger. & fgle seg ivaretatt av
instruktgrer og kollegaer i laeretiden kan ha stor betydning for ungdommens videre
arbeids- og voksenliv.



Hvordan kan traumereaksjoner komme til uttrykk hos laerlinger?

En nylig oppstatt traumereaksjon kan oppdages ved at ungdommen, tilsynelatende uforklarlig, endrer
atferd eller begynner & prestere darligere enn fgr.

Dersom minner om den traumatiske hendelsen trigges kan dette aktivere bade fglelser og atferd som
virker overdreven og uforstdelig for omgivelsene.

Unng3elsesatferd; ungdommen forsgker & unngd det som minner om det vonde som har skjedd.
Mennesker med traumereaksjoner kan:
o ha vansker med & f3 tillit til instruktgrer og kollegaer
vaere skvetten og pa vakt
ha spenninger og stress i kroppen
ha vanskelige fglelser som tristhet, redsel og sinne
oppleve tretthet

O O O o o

ha konsentrasjonsvansker

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

Hjelpe til med & identifisere triggere (lukter, lyder, situasjoner) som utlgser negative emosjonelle
reaksjoner hos leerlingen.

Legge til rette for at ungdommen kan gve pa det som er vanskelig i samarbeid med behandler hvis
ungdommen gar til behandling.

Informer andre pd arbeidsplassen som mgter lzerlingen (etter samtykke). Dette gir ungdommen stgrre
grad av trygghet og forutsigbarhet.

Avtal med lzerlingen hva hen kan gjgre nar ting blir vanskelig, for eksempel & ga til et bestemt sted, fa
en kort samtale, hgre pa musikk, sitte litt p& mobilen eller lignende.

Ikke ta for gitt at laerlingen reagerer pa en aldersadekvat mate i stressende situasjoner, men hjelp til
med ytre regulering og statte.

I verktgykassa kan du finne tips om hvordan du kan snakke med en laerling etter en vanskelig

hendelse.
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Spiseforstyrrelser

Det er en glidende overgang mellom det & vaere opptatt av ernaering og helse,

og nar dette gar over i et problematisk forhold til kropp og mat. Nar tanker,

falelser og handlinger om kropp, utseende og kosthold gar utover livskvalitet og
hverdagsfungering, snakker vi om en spiseforstyrrelse. Vi kan dele spiseforstyrrelser
inn i tre kategorier: Anoreksi er lavt matinntak, gjerne i tillegg til overdreven fysisk
aktivitet, og pafglgende stort vekttap. Bulimi er overspising med pafglgende tiltak
for & hindre vektgkning som for eksempel & kaste opp. Overspisingslidelse handler
om ukontrollert matinntak enten i form av stort kaloriinntak pa kort tid, eller
kontinuerlig smaspising, uten a kvitte seg med maten i etterkant slik som ved bulimi.
Spiseforstyrrelsene bulimi og anoreksi utvikles gjerne i ungdomsalder.

Internett og sosiale medier bidrar til gkt fokus pa kropp og kroppspress, og et gkende
antall ungdom sgker hjelp for spiseforstyrrelser. Mange med spiseforstyrrelser

har lavt selvbilde og negative tanker om seg selv. Spiseforstyrrelser er ofte en

mate @ handtere vanskelige fglelser pa, og kan gi en opplevelse av mestring og
kontroll. Angst og depresjon kan vaere arsak eller komme som konsekvens av
spiseforstyrrelsen. Ungdom med spiseforstyrrelse vil i de fleste tilfeller ha behov for
behandling.



Hvordan kan spiseproblematikken komme til uttrykk hos laerlinger?

Fysiske tegn:
o Vektendring.
o Hodepine, magesmerter, svimmelhet, fryser lett.
0 @kt behdring og manglende menstruasjon.
o0 Konsentrasjonsvansker og tretthet.

Humgr og atferd:
o Overdrevent fokus pa trening, eller unngar fysisk aktivitet.
o Rigide daglige rutiner.
o0 Sosial tilbaketrekning og tap av interesser.

e Tegn knyttet til mat:

o Overdreven opptatthet av mat.

o Spiser lite eller overdrevent mye, eventuelt med pafglgende oppkast.
o @nsker 3 spise for seg selv, eller spiser sakte.
o

Stadig flere matvarer blir «forbudt», spiser mye pastiller, eller inntar store mengder kalorifattig
drikke.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

Legge til rette for apne samtaler med lzerlinger om hvordan sosiale medier kan pavirke kroppsbilde
negativt.

Ha fokus p& hyggelige spisestunder.

Dersom du observerer eller far kjennskap til flere av de beskrevne tegnene samtidig, og blir urolig for
en leerling, bgr du snakke med laerlingen og evt. foresatte.

Det bgr avklares om laerlingen mottar profesjonell hjelp, og om det er noe opplaeringskontoret eller
-bedriften trenger & vite for & stgtte opp om behandlingen.

Dersom lzerlingen ikke mottar hjelp, kan helsesykepleier/helsestasjon for ungdom gjerne veaere fgrste
hjelpeinstans.

Det kan ogsd vaere ngdvendig 8 informere eventuelle andre lzerlinger og kollegaer om situasjonen
dersom tilstanden er alvorlig.
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Motivasjon

Motivasjon er den drivkraften som far deg til 8 starte med noe og som holder deg

i gang, slik at du far gjennomfgrt det du holder pa med. Motivasjon kan komme
utenfra eller innenfra. Eksempler pa ting som skaper ytre motivasjon er Ignn og
anerkjennelse, eller frykt for negative konsekvenser. Indre motivasjon kan beskrives
som den naturlige motivasjonen vi kjenner pa nar vi gjgr ting vi faktisk har lyst

til & drive med. Vi fremstar aktive, handlende engasjerte og har pagangsmot.
Forskning har vist at den som opplever en slik indre motivasjon presterer bedre

og har det bedre med seg selv. Det er ikke slik at det kun er opp til lzerlingen 38
skape en indre motivasjon. Indre motivasjon kommer blant annet nar lserlingen
kjenner pa selvbestemmelse og far frihet til & velge hvordan en oppgave skal

lgses, nar de opplever a bidra inn i et stgrre fellesskap og nar oppgaven er passelig
utfordrende. Hva som er en passelig utfordring henger sammen med ferdigheter,
men ogsa med mestringstro, selvfglelse og selvtillit. En lzerling kan for eksempel ha
stor mestringstro tross lave ferdigheter, mens andre faglige dyktige lzerlinger kan
mangle selvtillit og mestringstro, noe som igjen kan fa dem til & fremsta umotiverte.
Ungdom som har erfaringer med @ ikke mestre kan ha utviklet “lav motivasjon” som
en forsvarsmekanisme. Frykten for 8 mislykkes er sa stor at de beskytter seg fra
nederlaget ved 3 ikke prgve, eller & late som at ting ikke betyr noe.

Alle kjenner vi pa varierende motivasjon i mgte med ulike oppgaver. Ettersom
ungdomshjernen fortsatt er i utvikling kan det vaere ekstra krevende 3 holde
drivkraften oppe i mgte med oppgaver som oppleves kjedelige eller meningslgse.
Sezerlig krevende kan dette veere for lzerlinger med nevrologiske utviklingsforstyrrelser
som autisme eller ADHD. De vil derfor kunne trenge ekstra stgtte, forklaringer og
oppdeling av oppgaver for & holde drivkraften oppe.



Hvordan kan lite motivasjon komme til uttrykk hos laerlinger?

Nar bedrifter/oppleeringskontor beskriver at en ungdom har lite motivasjon, nevnes det ofte at lzerlingen
har trukket seg unna fellesskapet og har lite energi. At leerlingen tilsynelatende er likegyldig og unngar
oppgaver, produserer lite eller kommer for sent og har fraveer. Det er lett & ty til beskrivelser som at
laerlingen har “vondt i viljen”.

Vi ma ta utgangspunkt i at alle unge mennesker har et gnske om a8 mestre utdannelse og arbeidsliv, og at
det finnes bakenforliggende &rsaker til det som fremstar som manglende vilje og motivasjon. Vi m& ogsa

huske at noen er naturlig sjenerte, introverte og vil derfor ikke vise den entusiasmen vi forbinder med en
motivert lzerling.

Hva kan du som jobber med leerlinger gjgre?

Motivasjon oppstar ikke av seg selv ut av ingenting. For & skape motivasjon og drivkraft trengs derfor
handling. Ved & utforske sammen med lzerlingen hva som ligger bak den tilsynelatende manglende
drivkraften kan instruktgr hjelpe lzerlingen med & mestre og derigjennom skape glede og motivasjon.

e Gjennomfgr samtale med lzerlingen - Bruk “den vanskelige samtalen” nar du tar opp din bekymring.

e Hva handler motivasjonsmangelen om, er det forhold utenfor jobb som pavirker? (Kjzereste,
familieforhold, fritid, helse)

o Preger manglende energi og motivasjon flere aspekter i livet, eller ligger ungdommens
motivasjon et annet sted, i en annen type jobb, eller pd et annet arbeidssted?

e Snakk med lzerlingen med utgangspunkt i de ulike elementene som inngar i motivasjon.

Ferdigheter og mestringstro:

o Kartlegg bade ferdigheter og mestringstro i jobben. Er oppgavene passelig utfordrende? Fgler
lzerlingen pa tilhgrighet sosialt?

o A dele opp oppgaver i mindre deler og sette realistiske delmal kan gke mestringstro.

Selvbestemmelse/autonomi

o Opplever lzerlingen & ha frihet til 8 kunne pavirke egen arbeidshverdag/sin egen fremtid? Det
kan virke lite logisk, men det & gi lzerlingen et stgrre ansvar kan i noen tilfeller gke motivasjon.
e Ser leerlingen mening og tilhgrighet gjennom jobben?
o Hijelp leerlingen til & se hvordan hens oppgaver inngar i en stgrre helhet som er viktig for
bedriften, og viktig for eventuelle personlige mal og fremtidsplaner som lzerlingen oppgir.
0 Bruk elementer fra metoden “motiverende intervju” - etterspgr leerlingens mal og dremmer og

synliggjer hva som skal til for & komme dit. Les mer om motiverende intervju her Motiverende
intervju (MI) - Helsedirektoratet

o BIli enige om noen mal /arbeidsoppgaver og del gjerne opp i realistiske delmal - dette vil kunne
gke mestringstro.

o Fglg opp med jevnlige samtaler og evalueringer.
e Vis at du har positive forventninger til lzerlingen og gi tro pa at hen kan mestre.
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Lav selvfalelse

I ungdomsarene skjer det en enorm utvikling kroppslig og mentalt. Nar
tenaringshjernen utvikler seg, fgrer dette til at ungdommen blir i stand til & se seg
selv fra andres perspektiv og sammenligner seg i stgrre grad med andre. Studier
har vist at selvfglelsen er ofte pa sitt laveste i ungdomstiden, og ungdom med lav
selvfglelse er saerlig sarbare i mgte med opplevde krav om a vaere vellykket. Hvilken
betydning har dette for hvordan vi mgter lzerlinger som er midt i denne prosessen?

De to begrepene selvtillit og selvfglelse brukes ofte om hverandre. Mens selvtillit kan
beskrives som hvordan man dgmmer seg selv ut fra det en far til, handler selvfglelse
om hvor godt man har det med seg selv, uavhengig av hva man er flink til. Mens
selvfglelsen gjelder for hele personen, gjelder selvtilliten for forskjellige omrader i
livet. En lzerling kan for eksempel vaere trygg pa sine evner til & komme overens og bli
likt av kollegaer, men ha darlig selvtillit i enkelte arbeidsoppgaver.

En sunn selvfglelse gir et godt grunnlag for god psykisk helse, ogsa inn i voksenlivet.
Ungdommer med lav selvfglelse har stgrre risiko for & utvikle angst og depresjon
senere i livet. Denne gruppen har ogsa darligere deltakelse i arbeidslivet som voksne.
Et trygt, aksepterende og raust arbeidsmiljg utgjer grobunnen for en god selvfglelse.
Dette vil ogsa bidra til bedre lseringsresultater. Det er derfor viktig at du som arbeider
med lzerlinger vet noe om hva som fremmer god selvfglelse hos ungdom.



Hvordan kan lav selvfglelse komme til uttrykk hos laerlinger?

Kvier seg ofte for vurderingssituasjoner, og tror at deres verdi er betinget av hvordan de presterer.
Har ofte liten tro pa egne evner, og har en forventning om at de ikke vil prestere godt nok.

Takler motgang, nederlag og kritikk darlig.

Sammenligner seg i stor grad med andre.

Tor ikke veere seg selv, men oppfarer seg slik de tror andre forventer av dem.

Virker usikker, og strever med & ta bdde mindre og stgrre valg av frykt for & gjgre feil.

Er avhengig av stadig bekreftelse fra andre pa at hen gjgr riktig.

Unngar arbeidsoppgaver hen ikke er helt trygg pa at hen mestrer.

Sier ikke fra om egne behov, ber ikke om hjelp, og/eller strever med & si nei.

Er kritiske, lite fleksible og krevende ovenfor seg selv.

Liker ikke oppmerksomhet, og holder seg i bakgrunnen

Bortforklarer og strever med & ta innover seg nar det er noe hen far til, eller positive tilbakemeldinger.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

Instruktgrer og kollegaer som viser engasjement og interesse for den enkelte laerling og er opptatt av
at den enkelte skal kjenne mestring i arbeidshverdagen, kan veere sveert viktig for laerlingenes fglelse
av & veere verdifulle.

Vaer bevisst pd at du er en viktig person i lerlingens liv, og ha en positiv og imgtekommende holdning
ovenfor lzerlingene p& din arbeidsplass.

Veer varm, raus, aksepterende og anerkjennende.

Prov & fa lzerlingen til & fole seg sett; et lite smil, en klapp pa skulderen eller noen gode ord pa
tomannshand kan veere mer enn nok.

Ikke bagatelliser det ungdommen opplever som vanskelig. De trenger stgtte og forstaelse for det de
opplever.

Samtidig bgr man heller ikke ta bort alt av arbeidsoppgaver ungdommen synes er utfordrende. Hvis
vi gnsker at laerlingen skal mestre utfordringene, kan vi ikke fjerne eller Igse det som er vanskelig for
dem.

Lytt til det ungdommen forteller, uten &8 komme med lIgsninger. Du kan veere en viktig stgttespiller og
hjelpe ungdommen med & finne egne Igsninger.

Snakk med lzerlingen om viktigheten av & ha en romslig “tabbekvote”, ikke bare for seg selv, men ogsa
for andre. Alle gjor feil eller dummer seg ut iblant - det er en del av 8 vaere menneske. Her kan du gd
fram med et godt eksempel - fortell om en tabbe du har gjort da du var lzerling eller senere, og vis at
du ogs8 kan gjgre feil pd jobb, uten at det betyr all verden.

A bygge opp igjen en lav selvfglelse tar tid, og det finnes ikke en Igsning, men mange sma som
sammen er med pa & bygge ungdommens tro pa seg selv opp igjen.

Se verktgykassa for tips du kan gi til laerlinger med lav selvfglelse.



Rus og avhengighet

Utprgving av ulike rusmidler er noe som ofte skjer i ungdomstiden, og i de fleste
tilfeller er dette en del av en ufarlig sosial sammenkomst blant ungdommer. Men i noen
tilfeller kan ungdommens rusbruk fgre til en bekymring. I laerebedriften kan denne
bekymringen ofte starte med en vag fglelse av at noe er galt. Det kan for eksempel
vaere at leerlingen begynner &8 komme sent pa jobb hver mandag, virker trgtt og ustelt,
begynner a fa fraveer midt i uka eller oppleves som urolig og rastlgs i arbeidstiden. Her
vil du som instruktgr ha en viktig rolle, ved 3 tidlig ta opp disse bekymringene med
lerlingen. For a8 kunne ta denne samtalen pa et tidlig tidspunkt vil det vaere viktig a
vite hva som kjennetegner rusrelaterte problemer. Tidlig identifisering avhenger av en
viss kunnskap om rusmidler, signaler og symptomer. Det er ogsa viktig a vite hvordan
man kan snakke med laerlingen om dette pa en konstruktiv mate. Et godt rus- og
avhengighetsforebyggende arbeid i laerebedriften kan forhindre en negativ utvikling

av de rusrelaterte problemene som kan ha konsekvenser i forhold til helse, miljg og
sikkerhet i bedriften, eller medfgre en heving av laerekontrakt. Inkluder lzerlingen i dette
arbeidet fra start, og la de fa komme med egne innspill til hvordan hen kan vaere en
aktiv deltaker i dette arbeidet.

En del ungdom kan ogsa oppleve avhengighetsproblematikk knyttet til dataspill. For de
fleste er "gaming” en hobby som er lzererik, gir sosial tilhgrighet og glede, og de klarer
a balansere spillingen med andre ting i livet. For noen gamere kan imidlertid spillingen
skape vansker bade for dem selv og de rundt dem. Dersom spillingen gar utover
hvordan ungdommen fungerer pa andre omrader i livet i betydelig grad, kan vi si at
spillingen er blitt problematisk. En laerling med en gamingavhengighet kan for eksempel
bli sittende oppe pa natta for & spille, noe som kan fgre til at leerlingen ikke klarer & sta
opp i tide for & rekke jobb, eller er trgtt og fravaerende gjennom arbeidsdagen.

Rusmidler

Rusmidler er ulike stoffer, som for eksempel alkohol og narkotika, som gir en rusfglelse nar vi
far det i oss. Rus kan oppleves som en fglelse av velbehag, oppstemthet eller lykke. Effekten
av rusmidler kan deles inn i tre hovedgrupper; de kan vaere dempende, stimulerende og
hallusinogene. Flere rusmidler kan ha en blanding av disse effektene samtidig.

Bade rusmidler, enkelte medikamenter og andre kjemiske stoffer, som for eksempel nikotin, kan
skape avhengighet. De vanligste rusmidlene og andre avhengighetsskapende stoffer er nikotin,
alkohol, narkotiske stoffer som for eks. kokain, amfetamin / metaamfetamin, cannabis, heroin
og legemidler som man ogsa kan fa rus av (beroligende midler, sovemidler og smertestillende
midler). I tillegg til at de kan gi avhengighet, pavirker rusmidler kroppen pa mange mater. Les
mer om de ulike rusmidlene her: Om rusmidler - ungrus.no



http://ungrus.no

Hvordan kan rus- og avhengighetsproblematikk komme til uttrykk hos laerlinger?

En gkning av bekymringsfullt fravaer, se faktaark. Laerlingen begynner & komme for sent pa jobb,
forsvinner i Igpet av arbeidsdagen eller har plutselige fravaersdager midt i uka som vanskelig lar seg
forklare med sykdom.

Endring av atferd. Et eksempel kan vaere at leerlingen gar fra & vaere glad og imgtekommende til
a vaere trgtt, ustelt og tilbaketrukket. Et annet eksempel kan vaere at leerlingen gar fra a veere litt stille
og sjenert til & snakke mye, ha en rask og springende tale.

En endring i jobbutfgrelse. Gar fra & utfgre sine arbeidsoppgaver pa en tilfredsstillende mate til & vise
for eksempel en svekket vurderingsevne, innlaeringsevne og demmekraft. Kan ogsd komme til uttrykk
ved svekket koordinasjon og balanse, og darligere hukommelse. En svekket orientering for tid og sted
kan ogsd forekomme.

Leerlingen fremstar urolig, rastlgs og har en svekket kritisk sans. Det observeres en tydelig endring i
pupillstgrrelse og lysreaksjon.

Leerlingen virker trgtt og ufokusert.
Leerlingen gir uttrykk for 8 ha fa interesser, aktiviteter eller sosialt liv utenfor gaming.

Hva kan du som jobber med laerlinger gjgre?

Reager pa endringer som fgrer til negative fglger for arbeidssituasjonen. Her vil ikke din oppgave
vaere & forvente en innrommelse, identifisere et problem eller stille en diagnose, men 3 formidle din
bekymring og vise at du bryr deg.

Gjennomfgre en samtale med ungdommen. Her kan den vanskelige samtalen vaere et godt
utgangspunkt.

Vaer konkret om grunnen til bekymringen din nar dere snakker sammen, hold deg til fakta og egne
observasjoner uten & tolke hva som ligger bak dem. Bruk jeg-form nar du snakker og ikke “vi”.

Lytt aktivt til lzerlingen og still 3pne spgrsmal.

Samtalen kan fgre til ulike reaksjoner og sette i gang fglelser hos lzerlingen, hvis dette kommer fortsett
o o . o . . o

a ha et fokus pa omsorg og bekymring heller enn pastander og beskyldninger. Hvis det laser seg,
avslutt samtalen. Avtal en ny samtale.

Vurder om du kan kontakte andre ressurspersoner i mellomtiden for rad, for eksempel Akan

kompetansesenter, BI& Kors, fastlege eller psykiatrisk ungdomsteam (PUT). Her finner du oversikt over
eksterne hjelpeinstanser
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Eksterne hjelpeinstanser

Mange av lzerlingene som har psykiske vansker har kontakt med, eller har behov for & komme i kontakt
med ulike hjelpeinstanser. Det finnes mange ulike hjelpetiltak for ungdom med psykiske vansker, bade

i kommunene, ved sykehus, eller i regi av organisasjoner og ideelle aktgrer. De fleste laerlinger er over
18 &r, og vil derfor motta tilbud for voksne. Noen ungdommer gar ut i leere for de fyller 18 ar, og vil da
kunne motta tilbud rettet mot barn og ungdom opp til 18 ar.

Psykisk helsehjelp i kommunene

Alle kommuner skal ha et lavterskeltilbud til barn og unge (0-18 ar) og for voksne som strever

med psykisk helse og/eller rus. Tilbudet for de under 18 &r er ofte organisert som en barne- og
familietjeneste, et familiesenter eller lignende. P& kommunens nettsider ligger det som regel informasjon
om tilbudene til bade ungdom og voksne. Kommuner har ogsa et kriseteam og kan gi stgtte dersom det
oppstar stgrre hendelser som krever krisehdndtering.

Distriktspsykiatriske senter (DPS)

DPS er en del av spesialisthelsetjenesten i psykisk helsevern for voksne (over 18 ar). Kjerneoppgavene til
DPS bestar av utredning, diagnostikk og behandling. DPS bestar av poliklinikker, sengeposter og akutte
avdelinger.

DPS Telefon Adresse

Nidaros DPS 73 86 54 00 @stmarkveien 49, Trondheim
Nidelv DPS (Tidligere Tiller DPS og Orkdal DPS) 72 82 90 00 @stre Rosten 55, Tiller
Stjgrdal DPS 74 09 86 00 Remyrveien 37, Stjgrdal
Namsos DPS 74 21 54 00 Havikvegen 8, Namsos
Levanger DPS 74 09 80 00 Kirkegata 2, Levanger

DPS Kolvereid 74 21 52 55 Bjgrkasveien 17, Kolvereid

Utenom 3dpningstid:

Poliklinikkene har telefontid 8.00-15.30 p& hverdager.
Utenom &pningstid ring legevakt: 116 117.
NB! Noen sykehus har akuttavdelinger med utvidet dpningstid.
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Nidaros DPS, Psykiatrisk ungdomsteam (PUT)

PUT tilbyr tverrfaglig spesialisert rusbehandling (TSB) i form av poliklinisk behandling for
rusmiddelavhengighet, problematisk dataspilling og pengespillavhengighet. PUT bidrar ogsa med
konsultasjon, veiledning og undervisning til ulike samarbeidspartnere i distriktet. M3lgruppa er unge
mellom 15 og 30 ar og gamle Sgr-Trgndelag er opptaksomrade. Behandlergruppa ved PUT bestar av
leger, psykologer, sykepleiere, sosionomer og jobbveiledere.

Adresse: Klostergata 48

Telefon: 72 82 35 00
Apningstid: Mandag 08:00-18:00, tirsdag - fredag 08:00-15:30
I ferier er telefonen betjent mellom kil 08:00-15:30

Barne- og ungdompsykiatriske poliklinikker (BUP)

BUP er et tilbud i spesialisthelsetjenesten for barn og unge under 18 ar. Arbeidet er organisert som
et poliklinisk tilbud innen psykisk helsevern for barn og unge og sgker a8 hjelpe ungdommer og deres
familier. BUP har ogsa sengeplasser for akutte innleggelser og utredningsopphold.

BUP Telefon Adresse

BUP Klostergata 72 82 22 50 Klostergata 46, Trondheim
BUP Rosten 72 82 24 40 Vestre Rosten 77, Tiller
BUP Nidarg 72 82 20 40 Klostergata 46, Trondheim
BUP Orkanger 72 82 94 50 Sjukehusvegen 5, Orkanger
BUP Rgros 99 32 40 00 Tollef Bredals vei 13, Rgros
BUP Namsos 74 21 54 00 Havikvegen 8, Namsos

BUP Levanger 74 09 80 00 Kirkegata 2, Levanger

Utenom 3pningstid:

Poliklinikkene har telefontid 8.00-15.30 pa hverdager.
Utenom &pningstid ring legevakt: 116 117.
NB! Noen sykehus har akuttavdelinger med utvidet dpningstid.

NB! BUP og DPS er fgrst og fremst tilbud som tar hand om problemer som ikke kan Igses hos kommunens

barne- og familietjeneste, fastlege, helsesykepleier eller pedagogisk psykologisk tjeneste (PPT).



Habiliteringstjenester

Habiliteringstjenestenes ansvarsomrade er utredning, diagnostikk og planlegging av tiltak for

mennesker med vansker som autismespekter forstyrrelser og psykisk utviklingshemming. Habilitering i
spesialisthelsetjenesten handler om & fremme livskvalitet og mestring for malgruppen.

Habiliteringstjenester Telefon Adresse

Sykehuset Namsos, habiliteringstjenesten for voksne 74 09 89 60 Havikvegen 8, Namsos
Sykehuset Levanger, habiliteringstjenesten for voksne 74 09 89 60 Kirkegata 2, Levanger

St Olavs hospital, habiliteringstjenesten for voksne 72 82 36 30 Brgsetveien 100, Trondheim
Levanger habiliteringstjeneste for barn og unge 0-18 &r 74 09 83 02 Kirkegata 2, Levanger
Namsos habiliteringstjeneste for barn og unge 0-18 ar 74215871 Havikvegen 8

Trondsletten habiliteringssenter for barn og unge 0-18 &r | 72 82 21 00 Rkerveien 4 B, Trondheim

Hjelpetiltak for barn og unge i Trgndelag fylke

Hjelpetiltak Beskrivelse

Nok. Nok. tilbyr enesamtaler, gruppesamtaler og sosiale
tilbud til barn og unge som har blitt utsatt for overgrep. 73890880/9957 1198
Nok. har senter i Trondheim og Levanger.

Adresse
Trondheim

Parkveien 17, Trondheim

Levanger

469 36 977

Staupslia 41E, Levanger
Omsorgsstasjonen Omsorgsstasjonen for barn og ungdom i regi av 73 80 55 33
for barn og Bymisjonen, er et lett tilgjengelig samtaletilbud for Bispegata 1, Trondheim
ungdom (OBU) aldersgruppen 12-18 &r og deres nettverk.
Helsestasjon Mange kommuner har tilbud om helsestasjon for Institutt for psykologi
for ungdom ungdom. Her jobber det ofte helsesykepleiere og av Bygg 12, niva 3 Dragvoll

kommunen du arbeider i.

og til jordmor, lege og psykolog. Det tilbys samtaler og
veiledning knyttet til bade psykisk og fysisk helse. Gjgr
deg kjent med om det finnes helsestasjon for ungdom i

Blakors kompasset tilbyr rad, veiledning og terapi til

Erling Skakkesgate 66

Blé Kors den som er mellom 13 og 35 &r og har vokst opp i et Trondheim
hjem med alkohol- og/eller rusproblemer.
Kompasset www.blakors.no/kompasset/avdelinger/trond heim-2/
Elev- og Elev- og laerlingombudet bistar ved spgrsmal om Benthe Asp
leerlingombudet oppleering i videregdende skole eller i leerebedrift. tlf. 950 31 589 (Steinkjer)

Ombudet gir rdd og veiledning, blant annet ved
spgrsmal om mobbing eller trakassering. Tilbudet er
gratis, og ombudet har taushetsplikt.

benasp@trondelagfylke.no

Pia Immerstein Larsen
tlf. 418 62 433 (Trondheim)
pialar@trondelagfylke.no

b Tilbud for den med mange tanker om mat, kropp og 94 81 78 18, innvalg 5
RO vekt, eller som star naer noen med en spiseforstyrrelse. Kjgpmannsgata 23, Trondheim
RADGIVNING OM
NTNU psykologiske Tilbudet er et lavterskel samtaletilbud hvor behandler Telefon poliklinikk barn og unge:
poliklinikker er psykologstudent. Sgknad kan komme fra foresatte, 73 59 74 06

fastlege, skolehelsetjeneste, PPT, barnevernet, skole
eller spesialisthelsetjenesten. Ungdom over 16 ar kan
ta kontakt direkte med klinikkene.

Telefon poliklinikk voksne:
73 59 74 07

Institutt for psykologi
Bygg 12, niv8 3 Dragvoll

4]
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Hjelpetelefoner og nettressurser

Ressurser

116 111

ALARMTELEFONEN
for barn og unge

Beskrivelse

Barn og unge kan ringe gratis til Alarmtelefonen nar
de er i krise. Alle telefoner blir besvart av voksne som
har lang erfaring i & hjelpe barn og unge. Voksne som
er bekymret for barn og unge, eller har mistanke om
at de utsettes for vold og overgrep, kan ogsa ringe
Alarmtelefonen.

Kontaktinformasjon

116 111

Fra utlandet: 0047 95 41 17 55

PUSCELEFOTEN RUStelefonen gir faktainformasjon om rus og . 08588
l rusmidler, informasjon om hjelpeapparatet og rad/ KI.11-19 alle dager
veiledningssamtaler knyttet til rusproblematikk. Den
o som ringer er anonym.
Rgde Kors-telefonen er et tilbud for barn og unge i 800 333 21
alderen 6 til 18 &r. Det er et lavterskeltilbud som gir Kl. 14-20
mulighet til & snakke med en voksen, helt anonymt. P3
nettsidene kan du lese om ulike tema som ungdom er korspaahalsen.no
o Rode Kors opptatt av - alt fra ensomhet til skilsmisse.
. Hjelpetelefon for seksuelt misbrukte. 80 05 70 00
@ Hislpeteisfonsn Det er gratis & ringe, og den som ringer kan vaere Apen hele dggnet.
anonym.

SUSSs

Senter for Ungdom, samliv og seksualitet har en
nettside med spgrsmal og svar om et vidt spekter av
temaer, inkludert fglelser, graviditet, kjgnnssykdommer
og kroppen. SUSS-telefonen kan ringes helt anonymt
alle dager i dret i tidsrommet 14-20.

80 03 38 66
suss.no

£ SIDETMEDORD.NO

Mange synes det er lettere & skrive enn & snakke om
det som er vanskelig. Skriv til Sidetmedord.no og fa
svar fra voksne veiledere eller andre i samme situasjon.

sidetmedord.no

Hjelpetelefonen *

24116123

Hjelpetelefonen drives av Mental helse som er en
medlemsorganisasjon for alle mennesker med psykiske
o -

helseproblemer, pargrende og andre interesserte.

116 123

Msos | 40

TRONGELAG Vinther Al

Kirkens SOS tar imot meldinger og telefoner hele
d@gnet fra mennesker som trenger noen & snakke med.

92 03 45 48 / 40242472
kirkens-sos.no/trondelag

©

MENTAL
HELSE
UNGDOM

Chat for den som er mellom 18 og 35 &r, og gnsker a ha
noen & snakke med, helt anonymt.

mentalhelseungdom.no/vare-

lavterskeltilbud/chat/



http://korspaahalsen.no
http://sidetmedord.no
http://kirkens-sos.no/trondelag
http://mentalhelseungdom.no/vare-lavterskeltilbud/chat/
http://mentalhelseungdom.no/vare-lavterskeltilbud/chat/

Dyeblikkelig hjelp ved akutt psykisk sykdom

Noen ganger kan du bli alvorlig bekymret for en laerling, og har behov for rask avklaring av ungdommens
psykiske helse. Typiske problemstillinger hvor det kan vaere ngdvendig med akutt hjelp kan veere
bekymring for selvmordsfare og/eller psykose, vurdering av behov for innleggelse i psykiatrisk avdeling
eller iverksetting av polikliniske strakstiltak.

Det er vanlig at ungdommens fastlege er den fgrste som kontaktes ved behov for en rask vurdering.
Utenom fastlegens kontortid (8.00-15.30) er det legevakt som skal kontaktes ved akutt psykisk sykdom
(116 117). Ved behov for ambulanse, ringer du 113.

BUP og DPS har ogsd akutte og ambulante tjenester som kan settes inn for & handtere alvorlige psykiske
kriser. Fastlege, legevakt og behandler i spesialisthelsetjenesten kan vurdere om dette er et aktuelt tiltak.

Alle som jobber sammen i en bedrift bgr vaere kjent med rutinene for handtering av akutte hendelser.
Ettersom laerlinger er over 18 &r, m& man spgrre om lov til & kontakte foresatte, men oppfordre pa det
sterkeste til & involvere nettverket rundt.

Nidaros DPS, Ambulant akutteam (AAT) BUP Lian, Akuttenheten
48 1528 19 /90 8291 42 72 82 27 80
Hver dag fra kl. 08.00 - 15.30

Sykehuset Levanger, Akuttpsykiatri
Akuttenheten, Nidaros DPS 74 09 86 93
72822780/ 414757 07

Sykehuset Namsos, Akuttpsykiatri
Tiller DPS, Ambulant akutteam (AAT) 74 21 54 00
72 57 30 00

Hjelpetiltak knyttet til arbeidsliv

NAV arbeidsgiverlos

Arbeidsgiverlosen har saerskilt kompetanse pa psykisk helse og arbeid. Losen skal vaere en stgtte til
arbeidsgivere der malet er 8 hindre medarbeidere i & falle ut av arbeid, og inkludere nye medarbeidere.
Arbeidsgiverlosen er tilknyttet NAV Arbeidslivssenter Trgndelag

TIf. 55 55 33 36, Ogndalsvegen 2, 7713 STEINKIJER, nav.arbeidslivssenter.trondelag@nav.no
Akan - Arbeidslivets kompetansesenter for rus- og avhengighetsproblematikk
Akans mal er 8 sette ledere og medarbeidere i stand til & forebygge og handtere problematisk bruk av

alkohol, legemidler og spill

TIf. 22 40 28 00, akan@akan.no
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Verktgykassa

I denne delen av veilederen har vi samlet noen ressurser vi haper kan vaere nyttige for deg i mgte med
lzerlinger.

Debriefing

For mange leerlinger vil det kunne oppsta situasjoner i lgpet av leereperioden hvor det vil vaere behov
for en eller flere samtaler i etterkant. Slike hendelser kan for eksempel vaere relatert til helse, miljg og
sikkerhet pa en byggeplass eller oppsta nar man jobber med en pasientgruppe. I et langt arbeidsliv vil
slike opplevelser kunne vaere gjenkjennelige og gjentagende for en arbeidstaker, men for laerlingen vil
dette kunne oppleves bdde overveldende og skremmende, og kunne gi sterke og vedvarende emosjonelle
reaksjoner i etterkant. Derfor vil det vaere ekstra viktig med en normalisering av fglelser i etterkant av
en slik hendelse. For & forebygge at slike opplevelser ikke gir alvorlige falger for lzerlingen er det viktig
at det er gode rutiner pa & ha samtaler om slike hendelsesforlgp, bade sma og store, for & kunne hjelpe
til med 8 bearbeide eventuelle reaksjoner. Det vil ogsd vise at lserebedriften tar opplevelsen pé alvor og
viser omsorg for de som er involverte i slike situasjoner. Ved & snakke om det vil lzerlingen kunne f& en
bedre forstaelse av det som har skjedd, tanker og reaksjoner kan adresseres og det kan avklares om
lzerlingen trenger videre oppfglging.

Hvordan kan en slik samtale legges opp?

e Bruk tid i starten pa 8 skape et rolig klima hvor det vil fgles trygt og godt for lzerlingen & gjennomfgre
en slik samtale. Finn et rom hvor dere kan sitte i fred, og hvor det er stille rundt dere. Ha en mugge
med vann tilgjengelig, og kanskje ogsd noe lett & spise.

e Vis at dette er en fortrolig og ikke-demmende samtale hvor det skal vaere aksept for & 8pne seg om
noe som er vanskelig. Dette innebaerer a8 akseptere at vi er ulike med forskjellig erfaringsbakgrunn.

e Veer konsentrert og gi aktiv gyekontakt med lzerlingen.

e Still oppklarende, konkrete spgrsmal. Fa fram fakta om hva som skjedde fgr, under og etter hendelsen.
Gi leerlingen god tid til 8 svare. Oppfordre gjerne lzerlingen til 8 fortelle mer.

e Spgr hva leerlingen s3, hgrte, luktet og observerte for & fa fram fglelser og sanseinntrykk. Dette
vil hjelpe til med & danne et inntrykk av hvordan lzerlingen opplevde denne hendelsen. Bruk tid pa
normalisering, signaliser at dette er normale reaksjoner.

e Bruk tid pd & snakke om hva som vil kunne skje etter en slik hendelse. At det er helt normalt 8 tenke
over det som har skjedd, og andre reaksjoner som kan oppsta. Snakk ogs& sammen om det er behov
for flere samtaler i etterkant av hendelsen. Kanskje gar det ogsa an a lzere noe av slike hendelser?
Snakk sammen om det.

e Kanskje vil det ogsa vaere behov for & endre arbeidsrutiner, eller innfare nye tiltak for & hindre at slike
hendelser oppstar igjen. La leerlingen delta aktivt i arbeidet med & forebygge slike hendelser videre i
laerebedriften, vis at deres erfaringer ogsa er viktige i 8 videreutvikle laerebedriften.



Forebyggende tiltak for & fremme naervaer

Legge til rette for en forutsigbar hverdag, hvor lzerlingene gis informasjon om hva som skal skje,
hvordan og med hvem.

Legge til rette for et mestringsorientert lzeringsmiljg hvor lzerlingene opplever & fa stgtte faglig.
Leerlinger med risiko for & utvikle bekymringsfullt fravaer er ofte redde for & fa kritikk eller & mislykkes
faglig. Det kan derfor vaere hensiktsmessig & redusere fokuset pd konkurranse og testing. Oppnaelige
mal og tilpassede oppgaver er viktig for @ oppleve mestring, sammen med positive tilbakemeldinger pa
det de far til.

Vaere bevisst at du som instruktgr har ekstra stor betydning for de sarbare lzerlingene og de som
strever sosialt

Vaere ngye pa a fgre fraveer, for 8 oppdage og fglge opp bekymringsfullt fravaer tidlig.

Selvfglelse: Noen tips du som instruktgr kan gi til ungdom

Folg kontoer pd sosiale medier med de samme interessene som du har, eller som gir deg inspirasjon.
Slutt 3 fglg influensere som gir deg en darlig fglelse.

Snakk om det som skjer i livet ditt, bAde det som er bra og det som er vanskelig, med de rundt deg.
Det er lov 8 si nei og 8 sette grenser for seg selv dersom noe fgles feil. Det er alltid lov 8 ombestemme
seg.

Ha som mal a si noe fint til noen hver dag. Det gjgr dagen litt bedre for den som far komplimentet, og
deg selv.

Det er lov a ikke vite. Du kan stille «<dumme» spgrsmal, svare at du ikke vet eller ikke forstar, eller
spgrre om hjelp, og du trenger ikke skamme deg for det.

Nar du kjenner at du ikke har det godt med deg selv, prov & legg merke til hvordan du snakker til deg
selv ndr du har det sann. Ville du sagt det samme til en god venn? Hva ville du sagt til noen du var
glad i som hadde det vanskelig?

Utfordre lzerlingen pd & identifisere ukentlig noe hen har lyktes med i jobben.

Hvordan hjelpe en laerling med angstanfall?

Dersom du merker at en ungdom har angstanfall eller er i ferd med & bli overaktivert, kan du si «jeg
ser at du skjelver litt og at du puster litt raskt. Det gar bra, selv om det er ubehagelig nd. Jeg er her
og vil hjelpe deg».

Dersom ungdommen har sterk angst eller et angstanfall, kan det vaere godt for hen & fa litt fysisk
avstand fra de andre f.eks. gjennom & ta en tur ut eller til et annet rom. Du kan tilby ungdommen litt
vann, og for eksempel si «jeg ser at du har det vanskelig akkurat nd, men jeg er her og jeg skal stgtte
deg».

Noen trenger litt tid etter at angstanfallet er over for & roe seg ned.

For mange kan det & oppleve at man blir trygget under angstepisoder, fgre til at episodene blir mindre,
og at de opplever mindre angst generelt.



Hva kan du gjgre hvis en ungdom har selvmordstanker?

Mange kan bli redde hvis de hgrer om ungdom som har selvmordstanker. Kanskje vil det 8 snakke om
det gjore at det blir mer reelt? Det er en vanlig oppfatning at det er sdnn. Men faktisk er det god hjelp
for ungdommen & snakke med noen de stoler pa om slike tanker (instruktgr, venner, helsesykepleier

og familie). Det & bli tatt pa alvor og bli lyttet til er en god start pa veien mot a fa hjelp. Ofte kan
selvmordstanker vaere et symptom eller tegn pa at ungdommen er deprimert, eller at det er andre ting i
livet som fgles haplgst.

Du som instruktgr skal ikke trenge & vurdere hvor reelle disse tankene er. Det er viktig & fa tillatelse av
ungdommen til @ kontakte foreldre, som ofte er ungdommens naermeste stgttespillere, samt eksterne
hjelpere som er trent i & gjgre selvmordsrisikovurderinger. Dersom ungdommen motsetter seg dette,

og du vurderer at det er fare for liv og helse, har du likevel en plikt til 8 melde pa tross av dette.
Konkrete selvmordstanker, selvmordsforsgk, eller psykosemistanke vil trenge ekstern, akuttpsykiatrisk
kompetanse. De fleste har en fastlege de kan kontakte for gyeblikkelig hjelp -timer pa dagtid. Etter
kontortid har legevakt denne funksjonen. Man kan ogsa kontakte BUP sitt akuttilbud dersom ungdommen
er under 18 &r, eller DPS sitt akuttilbud dersom ungdommen er over 18 ar. Kontaktinformasjon til
instanser som tilbyr akutt hjelp finner du her.

«Toleransevinduet» som forstaelsesmodell

Toleransevinduet kan vaere en nyttig modell for a forsta emosjonelle tilstander, og alle mennesker har et
toleransevindu. Nar ungdommen befinner seg inne i toleransevinduet er kroppen og fglelsene passelig
aktivert, ungdommen kan tenke klart og veere sosialt og faglig pakoblet i timen. Alle mennesker vil
oppleve & skli utenfor sitt toleransevindu til tider, hvor bade stress, sgvn og andre forhold kan spille inn.
Ungdom med utviklingstraumer eller angstlidelser kan ha et smalere toleransevindu. Det vil si at de
raskere havner i en tilstand hvor de er s overaktivert eller avkoblet at de ikke har tilgang til de delene av
hjernen som trengs for & tenke klart og laere. Toleransevinduet kan illustreres slik:

Hyperaktivering

AKTIVERINGSNIVA

Hypoaktivering
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N&r ungdommen befinner seg emosjonelt over sitt toleransevindu, vil hen oppleve overaktivering. Ved
overaktivering kan man vaere fglelsesmessig reaktiv og impulsiv. Man kan opptre med uro, aggresjon og
utagering. Hyperaktivitet, sgvnvansker og rastlgshet kan ogsa forekomme.

N&r man er innenfor sitt toleransevindu vil man ha en god emosjonell fungering. Man klarer & ta til seg og
respondere pd informasjon pa en adekvat mate.

N&r man er under sitt toleransevindu opplever man underaktivering. Ved underaktivering kan en oppleve
en folelseslgshet og nummenhet. En kan fremsta tilbaketrukket og ute av stand til 8 gjgre en innsats.
Dette kan komme til uttrykk som at en ikke bryr seg eller er uinteressert.

RVTS sin verktgykasse

De regionale ressurssentrene om vold, traumatisk stress og selvmordsforebygging (RVTS) er en ressurs
for deg som arbeider med ungdommer som har opplevd vold, seksuelle overgrep, traumatisk stress,
migrasjon eller selvmordsproblematikk. RVTS gnsker gjennom sitt arbeid a8 fremme helse og livskvalitet
hos dem som er bergrt av dette. RVTS driver ikke behandling, men kan bidra med kompetanseheving i
form av undervisning, veiledning, konsultasjon og nettverksarbeid. Det finnes et RVTS i hver landsregion,
og RVTS Midt er lokalisert i Trondheim.

For deg som arbeider med ungdom kan det vaere nyttig & vite at RVTS har samlet informasjon,
undervisningsmateriell og andre verktgy i en egen digital “verktgykasse” rvts.no/ressurser). Her kan du
blant annet finne informasjon om stressmestringsvertgyet "SMART-appen” som er et selvhjelpsverktgy
bestdende av ulike tips, rdd, gvelser og informasjon om hva som skjer med oss ndr vi er stresset, med
mal om 3 gke ungdommens robusthet mot stress. I RVTS sin digitale verktgykasse kan du ogsa finne
informasjon om det digitale opplaeringsprogrammet snakkemedbarn.no (Her kan du trene pd samtaler
med barn og ungdom gjennom en simulerte samtaler hvor du kan velge alternative responser og gve pa
3 bygge tillit. Nettsiden er szerlig rettet mot 8 bygge kompetanse i forhold til samtaler med barn/ungdom
som man er bekymret for om blir utsatt for vold eller overgrep. I tillegg til oppleeringsprogrammet
inneholder nettsiden artikler om temaet og hvordan man kan arbeide med det, samt opplaringsmateriell

for 3 gke kompetansen pa egen arbeidsplass.

Tips du kan gi til ungdom for bedre sgvn

o Ikke sov pd dagen. Det gjor det vanskeligere 8 sove godt pa natta.

e Huvis du grubler mye pa kvelden, prgv & skrive ned det du tenker pd og gjgr en avtale med deg selv
om at du skal se pa det i morgen. Dersom du ikke far sove fordi det er noe som gjgr deg redd, kan det
vaere vanskelig & finne ut av pd egenhdnd. Snakk med noen du stoler pa.

e Hva gjor at du slapper av i kropp og hode? For noen kan det vaere & ha en fast, koselig dagdrgm
sovne til, for andre kan det vaere & Igse matteproblemer eller hgre pa en lydbok eller musikk.

e Hvis du kjenner deg stressa i kroppen, kan du prgve & roe deg ned ved hjelp av pusten. Pust dypt og
sakte inn og ut flere ganger, mens du kjenner at du slapper av i musklene og at kroppen er tung mot
madrassen.

 Energidrikk, kaffe, cola og noen typer te inneholder koffein som kan forstyrre sgvnen nar det drikkes
for seint. Prgv deg fram og finn ut ndr pd dagen du kan drikke disse.

o De fleste trenger 7-8 timer sgvn. Finn ut ndr du ma legge deg for & fa nok sgvn, og legg bort PC, mobil
og annen skjerm i god tid fgr. Ha en fast kveldsrutine som du fglger hver kveld.


http://rvts.no/ressurser
http://snakkemedbarn.no

ABC/“Hodebra”

Helse bygges gjennom alt som gir god
livskvalitet, glede, mestring og mening i
hverdagen. ABC star for Act, Belong, Commit
og er utviklet for & fremme helsekompetanse
om god psykisk helse i hele befolkningen ved
3 inspirere til 8 gjgre aktive valg for en god
psykisk helse.

Act-Belong-Commit - eller “"ABCs of Mental
Health” - er verdens fgrste omfattende,
befolkningsomfattende, samfunnsbaserte
kampanje og rammeverk for psykisk
helsefremmende arbeid. Act-Belong-Commit-
kampanjen gir i hovedsak tre forskningsbaserte
meldinger som er kjent for @ bidra til god
psykisk helse og kan brukes av alle, uavhengig
av deres psykiske helsestatus.

Gjgr noe aktivt (Act): Hold deg mentalt, sosialt,
dndelig og fysisk aktivt

Gjgr noe sammen (Belong): Utvikle en

sterk fglelse av identitet og tilhgrighet ved &

opprettholde familieforhold og vennskap, bli

med i grupper, delta i samfunnsaktiviteter og
invitere andre til 8 gjore det.

Gjgr noe meningsfylt (Commit): Gjgr ting som
gir mening og hensikt i livet, for eksempel a ta
opp utfordringer, lzere noe nytt, stgtte arsaker
og hjelpe andre.

P& nettsiden hodebra.no finner du tips

til hvordan du kan jobbe med disse tre
prinsippene pa din arbeidsplass, og materiell
som kan lastes ned.
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