
Å snakke om 
psykisk helse: 
Fire tips for 
foreldre til 
tenåringer og 
unge voksne 

Psykisk helse er et viktig tema 

For noen familier kan det være dagligdags å snakke om psykisk helse. For andre familier kan 
det være et nytt tema, og det kan føles litt ugreit i starten. Men jo mer du snakker om det, 
desto mer behagelig vil det føles – for deg og for dem. 

Hvis du lurer på hvordan du kommer i gang, husk disse fire tipsene. 

Husk hvordan det er å være tenåring. Tenåringer går gjennom en tid med forandring. Det kan hende de får 
sin første jobb, lærer å kjøre bil, henger mer med venner og tilbringer mindre tid med foreldre. Det er alt sammen 
en normal del av utviklingen. Sosiale medier kan også ha innvirkning på tenåringers liv, noe som får dem til å føle 
seg engstelige om andre godkjenner dem, overveldet av konstante varsler og bekymret for at de går glipp av 
noe. Hyppig Instagram-bruk for unge kvinner er også korrelert med kroppsmisnøye, samt angst, depresjon og 
lav selvtillit.2 

Se etter signaler. Tenåringer kan ta opp psykiske helseemner på egenhånd. De kan nevne hva en venn går 
gjennom eller hvordan de føler seg selv. Det er viktig å lytte, slik at du ikke går glipp av disse mulighetene. 

Respekter forskjeller. Det er en god sjanse for at du og tenåringen eller den unge voksne i livet ditt vil ha 
forskjellige meninger om politiske, sosiale eller andre emner. Selv om det kan være tøft, prøv å holde deg rolig 
og respekter deres forskjellige synspunkter. Dette kan hjelpe deg med å bygge tillit og gjøre dem mer åpne for 
å snakke med deg. I stedet forå forelese, hjelpe tenåringer planlegge hvordan du gjør sunne valg om alkohol 
og narkotika, relasjoner og andre emner de vil møte. 

Lær om psykisk helse. Mens mange mennesker har personlig erfaring med depresjon, angst eller andre 
bekymringer relatert til psykiske helseproblemer, er disse temaene nye for noen mennesker. Hvis du ikke er kjent 
med disse forholdene, lær mer om det før du tar det opp. Vet også hvilke tegn du bør se etter. Hvis noen føler seg 
triste eller tilbaketrukne i løpet av mer enn et par uker, har kraftige humørsvingninger, bekymrer seg mye eller 
kommer i konflikter med andre, kan det være at de sliter med psykiske helseproblemer og trenger hjelp.3 



Lurer du på hvordan du begynner å snakke om psykisk 
helse? Ta en titt på disse samtalestarterne du og familien 
din kan bruke sammen. Last ned på optumeap.com. 

Hvis du eller noen du kjenner har tanker om selvmord, søk hjelp 
med en gang. Hvis du eller noen du kjenner er i umiddelbar 
fare, ring nødetatene. 

Spiseforstyrrelser 
Når folk har å gjøre med overveldende 

følelser, utvikler de noen ganger 

spiseforstyrrelser. Spiseforstyrrelser 

begynner ofte i tenårene og tidlig 

i 20-årene.4 

Alkoholbruk
Ulike kulturer har forskjellige normer 

for alkohol. Mens noen land tillater bruk 

i tenårene, tillater andre ikke det før 

senere – eller forbyr det fullstendig. 
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