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INTRODUKTION  
  
Tak for jeres henvendelse og interesse for PsykiatriFondens B¿r-
ne- og Ungeprojekt. Som inspiration og opl¾g til vores kommen-
de bes¿g med PsykiatriFondens Informationsbus har vi udarbej-
det denne introduktionsmappe. Mappen er t¾nkt som inspiration 
til l¾rerne. Den indeholder bl.a. konkrete ¿velser, som er udarbej-
det med henblik pŒ, at eleverne kan fŒ indblik i og reflektere over 
nogle af de centrale emner, som vil blive taget op i bussen. Der 
f¿lger en l¾rervejledning med til hver ¿velse. ¯velserne er opdelt i 
to dele. Del 1 bestŒr af ¿velser, der med fordel kan tages op forud 
for bussens bes¿g Ð del 2 af ¿velser, som er velegnet til at arbejde 
videre med efter bussens bes¿g. Introduktionsmappen indeholder 
ogsŒ mere detaljeret baggrundsinformation om psykiske sygdom-
me og problemer. Det giver jer en fleksibilitet i forhold til, hvor 
meget tid I ¿nsker at bruge pŒ emnet. Vores erfaring viser, at det 
er konstruktivt for bŒde elever og l¾rere at fŒ sporet tankerne ind 
pŒ de valgte temaer, inden vi ankommer. Hvis der inden vores 
m¿de skulle dukke sp¿rgsmŒl op, er I meget velkomne til at 
kontakte os.  
 
Vi ser frem til m¿det med jer. 
 
Med venlig hilsen  
PsykiatriFonden 
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KORT OM PSYKIATRIFONDENS B¯RNE - OG 
UNGEPROJEKT  
 
PsykiatriFondens B¿rne- og Ungeprojekt er en landsd¾kkende 
informationsindsats, der har til formŒl at ¿ge viden om psykiske 
problemer blandt b¿rn og unge. Indsatsen skal v¾re med til at 
skabe Œbenhed om psykiske sygdomme og psykiske problemer og 
til at nedbryde den usikkerhed og ber¿ringsangst, der stadig 
findes pŒ omrŒdet. Projektet skal informere, samle og benytte den 
eksisterende viden og erfaring pŒ omrŒdet og v¾re med til at 
opbygge et permanent netv¾rk til gavn for b¿rn og unge, der pŒ 
den ene eller anden mŒde bliver konfronteret med psykisk 
sygdom. PsykiatriFonden vil gerne synligg¿re Ð ikke sygeligg¿re Ð 
psykiske problemer. Rammerne for det normale er brede Ð det er 
naturligt at f¿le sorg og at v¾re ked af det, ligesom vrede og 
nerv¿sitet h¿rer med til det at v¾re menneske. Men det er vigtigt 
at skabe Œbenhed og forstŒelse for psykiske forhold for at undgŒ, 
at problemer vokser sig sŒ store, at man ikke l¾ngere kan hŒndtere 
dem. Kun ved at tale Œbent om psykiske problemer og sygdomme 
kan man nedbryde de tabuer, der ofte fŒr folk til at fortie 
problemer i Œrevis Ð til stor skade for bŒde dem selv og deres 
omgivelser.  
 
En vigtig del af projektet er fondens Informationsbus. Bussen er 
et rullende klassev¾relse, et minibibliotek og et udstillingssted, 
som is¾r retter sig mod folkeskoler, efterskoler og 
ungdomsuddannelser.  
 
 

PsykiatriFondens Informationsbus 
Bussen har plads til 25 elever ad gangen og giver mulighed for, at 
eleverne kan bes¿ge bussen klassevis. To kvalificerede 
medarbejdere stŒr for undervisningen i bussen, ligesom de er til 
rŒdighed for personlige samtaler med elever og l¾rere, der ¿nsker 
rŒdgivning eller yderligere information om psykiske problemer. 
Medarbejderne har alle faglig indsigt i - og erfaring med - 
psykiatri og undervisning. Undervisningen tager udgangspunkt i 
dialog mellem undervisere og elever, og gennem gruppearbejde, 
diskussion og filmklip vil eleverne fŒ indblik i, hvad det vil sige at 
v¾re psykisk syg, og hvad det betyder for et barn at have en 
psykisk syg for¾lder. Endelig s¾tter undervisningen fokus pŒ 
begrebet psykisk sundhed, og pŒ hvilke handlemuligheder b¿rn 
og unge med psykiske problemer har. Hvis du er interesseret i 
yderligere information, er du velkommen til at sende en mail til 
kontakt@tabu.dk. 
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!
 
HVORDAN SER JEG MIG SELV? 
Del 1 Ð f¿r bussen kommer 
L¾rervejledning til elev¿velse 1 
 
Tema 
Hvilken sammenh¾ng er der imellem selvopfattelse og psykisk 
sundhed? 
 
¯velse 
Eleverne udfylder hver is¾r ÓHvem er jegÓ skabelonen (se 
elev¿velse). Eleverne fŒr et par dage forud for ¿velsen besked om 
at interviewe venner og familie om deres syn pŒ, hvem de er. I 
skabelonen ÓHvem er jegÓ skriver eleverne deres venner og 
families beskrivelser. Eleverne skriver ogsŒ, hvordan de opfatter 
sig selv. Med udgangspunkt i elevernes medbragte skabeloner kan 
du igangs¾tte en diskussion om, hvordan vi ser os selv vs. 
hvordan andre opfatter os og hvilken betydning selvopfattelsen 
har for vores psykiske sundhed. 

 
F¿lgende sp¿rgsmŒl kan tages op til en f¾lles diskussion: 
 
¥ Hvordan stemmer vennernes og familiens beskrivelser overens 

med den opfattelse, I har af sig selv? 
¥ Hvad er selvopfattelse? 
¥ Er vores selvopfattelse altid den samme, eller skifter den? 
¥ Hvad skal der til for, at man har en positiv opfattelse af sig 

selv? 
¥ Hvordan pŒvirker en negativ eller en positiv selvopfattelse ens 

trivsel? 
¥ Hvorfor tror I, at andre nogle gange har en anden opfattelse af 

os, end vi selv har? 
 
FormŒl 
Hensigten er at fŒ eleverne til at reflektere over selvopfattelsens 
betydning for, hvordan man har det med sig selv. Samtidig kan 
¿velsen v¾re et afs¾t til en diskussion om, hvad der pŒvirker vores 
selvopfattelse. S 
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HVORDAN SER JEG MIG SELV? 
Del 1 Ð f¿r bussen kommer 
Elev¿velse 1 
 
I skal hver is¾r udfylde skabelonen ÓHvem er jegÓ. I feltet ÓMig 
selvÓ starter I med at skrive, hvordan I opfatter jer selv. Det kan 
f.eks. handler om jeres v¾rdier, karaktertr¾k, hvad der g¿r jer 
glade mm. De andre felter skal udfyldes af venner og familie. I 
bestemmer selv, hvem I vil have til at udfylde de ¿vrige felter. 
Skriv i feltet, hvem der har beskrevet jer. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ÓHvem er jegÓ 

Min egen beskrivelse  
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HVAD ER LYKKE? 
Del 1 Ð f¿r bussen kommer 
L¾rervejledning til elev¿velse 2 
 
Tema 
Hvad er lykke, og hvilken betydning har den for vores psykiske 
sundhed? 
 
¯velse 
Klassen deles ind i grupper, som brainstormer over, hvad de 
forbinder med lykke. Som opsamling pŒ denne del, kan du 
benytte dig af en struktur, hvor hver gruppe stiller sig i en r¾kke 
ca. 2 meter fra et flipoverark. PŒ l¾rerens signal l¿ber 
gruppemedlem 1 op til arket med den f¾lles gruppepen og skriver 
f¿rste idŽ eller svar. Gruppemedlem 1 l¿ber tilbage, giver 
gruppepennen videre til gruppemedlem 2 og stiller sig bagerst i 
r¾kken. Gruppemedlem 2 l¿ber op til arket og skriver sit svar/sin 
idŽ. Stafetten forts¾tter indtil x antal minutter er gŒet, eller alle 
har skrevet, hvad de ville. Bagefter freml¾gger hver gruppe sit 
f¾rdigskrevede flipoverark.  
I nye grupper skiftes eleverne til at beskrive en af de lykkeligste 
dage, de har haft. Eleverne kan ogsŒ beskrive, hvordan den 
lykkeligste dag kunne se ud. Eleverne skal begrunde deres valg og 
freml¾gge det for hinanden.  
 
Du kan opsummere gruppernes forskellige svar pŒ tavlen. 
 
 

 
F¿lgende sp¿rgsmŒl kan tages op: 
 
¥ Hvad er lykke? 
¥ Er lykke ens for alle? 
¥ Er der forskel pŒ, hvad drenge og piger forbinder med lykke? 
¥ Er lykken altid den samme eller skifter den? 
¥ Hvem har betydning for, om man er lykkelig? En selv eller 

andre? 
¥ Kender I nogen, som er lykkelige hele tiden? 
¥ Hvilke slags mennesker er de lykkeligste? 
¥ Hvor ofte synes I, man skal f¿le sig lykkelig for at have det 

godt? 
¥ Hvorfra kommer jeres forestillinger om, hvad lykke er? 
 
FormŒl 
Hensigten med ¿velsen er at g¿re eleverne bevidste om deres 
tanker om lykke og give dem mulighed for at reflektere over 
forskellige former for lykke. Samtidig skal ¿velsen fŒ eleverne til at 
reflektere over, hvad der pŒvirker deres forstŒelse af, hvad lykke er.  
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HVAD ER LYKKE? S Y K I A T R I F O N D E N 7 S B ̄  R N  
Del 1 Ð f¿r bussen kommer 
Elev¿velse 2 
 
Del 1: Hvad er lykke? 
I grupper, som jeres l¾rer har inddelt jer i, brainstormer I over, 
hvad I mener, lykke er. Skriv evt. jeres stikord ned. 
Som opsamling pŒ denne del kan I lave en stafet, hvor I skal 
samarbejde om at skrive alle de stikord ned, som I har snakket 
om. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Del 2: Min lykkeligste dag 
I nye grupper skal I fort¾lle om en af de lykkeligste dage, I har 
haft eller hvordan verdens lykkeligste dag kunne se ud. 
I skiftes til at fort¾lle. De, der lytter, mŒ gerne stille nysgerrige og 
uddybende sp¿rgsmŒl. Det handler for lytterne om at forstŒ, hvad 
lykke er for lige pr¾cis den, der fort¾ller. Samtidig kan lytternes 
sp¿rgsmŒl ogsŒ hj¾lpe fort¾lleren til at forstŒ, hvad han eller hun 
lige pr¾cis forstŒr ved lykke. NŒr alle har fortalt om deres 
lykkeligste dag, diskuterer i sammen, hvad lykke er.  
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SAMMENH®NGEN MELLEM VORES TANKER, 
F¯LELSER OG HANDLINGER 
DEL 1 Ð f¿r bussen kommer 
L¾rervejledning til elev¿velse 3 
 
Tema 
Hvordan henholdsvis negative og positive tanker pŒvirker vores 
f¿lelser og handlinger. 
 
¯velse 
Klassen deles ind i grupper. Hver gruppe laver en liste over 
negative og positive tanker.  
 
Eksempel pŒ en negativ tanke: Jeg bliver aldrig til noget. 
Eksempel pŒ en positiv tanke: Jeg er god nok, som jeg er. 
 
NŒr grupperne har lavet en liste over negative og positive tanker, 
skal de koble en eller flere f¿lelser pŒ tankerne.  
Eksempel 1: Jeg bliver aldrig til noget Ð nedtrykt/sur. 
Eksempel 2: Jeg er god nok, som jeg er Ð tilfreds/glad 
 
Grupperne skal herefter koble en handling pŒ tanken og f¿lelsen. 
Eksempel 1: Jeg bliver aldrig til noget Ð nedtrykt/sur Ð giver op. 
Eksempel 2: Jeg er god nok, som jeg er Ð tilfreds/glad Ð jeg g¿r 
det, jeg har lyst til. 
 
Bagefter kan I sammen snakke om:  
¥ Hvad kan man selv g¿re for at have positive tanker? 
¥ Hvad kan andre g¿re for, at vi har negative tanker? 

¥ HvornŒr kan man have negative tanker? 
¥ Hvordan pŒvirker negative tanker vores psykiske sundhed? 
¥ Hvordan pŒvirker positive tanker vores psykiske sundhed? 
 
FormŒl 
Eleverne skal opnŒ indsigt i, hvordan vores tanker h¾nger 
sammen med vores f¿lelser og adf¾rd. De skal reflektere over, 
hvordan vores tanke- og f¿lelsesliv pŒvirker vores psykiske 
sundhed og sŒrbarhed.  
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SAMMENH®NGEN MELLEM VORES TANKER, 
F¯LELSER OG HANDLINGER 
DEL 1 Ð f¿r bussen kommer 
Elev¿velse 3 
 
I grupper skal I finde sammenh¾nge mellem tanker, f¿lelser og 
handlinger.  
 
 
Negative tanker F¿lelser Handlinger 
 
Jeg bliver aldrig til 
noget  
 

 
Nedtrykt/sur 

 
Giver op 

 
 
 

  

 
 
 

  

 
 
 

  

 
 
 

  

 
 
 

  

Positive tanker F¿lelser Handlinger 
 
Jeg bliver aldrig til 
noget  
 

 
Tilfreds/glad 

 
Jeg g¿r det, jeg har 
lyst til 
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HVILKE FORDOMME HAR VI OM MENNESKER, DER 
ER RAMT AF PSYSKISK SYGDOM? 
DEL 1 Ð f¿r bussen kommer  
L¾rervejledning til elev¿velse 4 
 
Tema 
Hvilke fordomme har vi om psykiske sygdomme og hvordan 
fremstilles psykiske sygdomme i f.eks. medierne, blandt 
skolekammerater og voksne?  
 
¯velse 
Som opvarmning til ¿velsen kan klassen i f¾llesskab starte med en 
fordomsleg, hvor de slipper fordomme om s¾rlige grupper af 
mennesker l¿s. Slut til sidst af med at lade eleverne slippe deres 
fordomme l¿s om mennesker med psykisk sygdom. 
 
Forslag til grupper:  
¥ Piger 
¥ Drenge 
¥ Gamle  
¥ Unge 
¥ Homoseksuelle 
¥ Mennesker ramt af psykisk sygdom 
 
Efterf¿lgende snakker I om, hvorvidt der er hold i fordommene. 
FŒ eleverne til at begrunde deres svar. Eleverne skal herefter 
arbejde videre med de fordomme, mange har om mennesker ramt 
af psykisk sygdom. Lad eleverne tegne, skrive historier, finde 

fotografier fra aviser, blade, lave et kort teaterstykke eller lignende 
om emnet Õpsykisk sygdomÕ. Hver gruppe skal freml¾gge deres 
materiale for resten af klassen. PŒ baggrund af materialet skal 
eleverne i f¾llesskab diskutere, hvor deres forestillinger om 
psykisk sygdom kommer fra, og hvordan psykisk sygdom bliver 
fremstillet af medier, venner, voksne mm. 
 
Forslag til diskussionssp¿rgsmŒl: 
¥ Hvor kommer fordomme fra? (Fra venner, familie, bekendte, 

TV-avisen, TV-serier, film, internettet, b¿ger, personligt 
kendskab?) 

¥ Hvordan tror I, det er at v¾re ramt af psykisk sygdom? 
Stemmer det overens med de fordomme, I kender? 

¥ Hvad kan det problematiske ved fordomme v¾re? 
¥ Hvad bruger vi fordomme til? 
¥ Hvordan kan man vide, om en fordom har hold i 

virkeligheden? 
¥ Hvordan pŒvirker fordomme vores syn pŒ mennesker ramt af 

psykisk sygdom? 
¥ Hvordan pŒvirker medierne vores syn pŒ mennesker ramt af 

psykisk sygdom? 
 
FormŒl 
¯velsen skal bevidstg¿re eleverne om, hvilke fordomme de har 
om psykisk sygdom, og hvilken betydning bl.a. mediernes 
d¾kning af psykisk sygdom har for vores opfattelse af mennesker, 
der er ramt af psykiske sygdomme. 
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HVILKE FORDOMME HAR VI OM MENNESKER, DER 
ER RAMT AF PSYSKISKE SYGDOM? 
Del 1 Ð f¿r bussen kommer 
Elev¿velse 4 
 
Start ¿velsen med en f¾lles fordomsleg, hvor I slipper alle jeres 
fordomme l¿s om forskellige grupper af mennesker, herunder 
mennesker ramt af psykisk sygdom. 
 
I grupper skal I illustrere de fordomme, I har eller kender til om 
mennesker med psykisk sygdom. Det skal I g¿re ved enten at lave 
en planche, tegne, finde billeder, lave et kort teaterstykke eller pŒ 
en helt anden mŒde fort¾lle, hvilke fordomme I selv har eller 
kender til om mennesker ramt af psykisk sygdom. I skal vise jeres 
fremstilling frem i klassen. 
 
Til sidst diskuterer I sammen i klassen, hvor fordomme om 
mennesker ramt af psykisk sygdom kommer fra, og hvordan 
psykisk sygdom bliver fremstillet bl.a. i medierne, blandt venner 
og voksne.
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HVORDAN FINDER MAN HJ®LP?P S Y K I A T R I F O 
Del 1 Ð f¿r bussen kommer 
L¾rervejledning til elev¿velse 5 
 
Tema 
Hvilke handlemuligheder findes der i forhold til psykisk sygdom 
og mistrivsel? 
 
¯velse 
Klassen deles op i grupper. Hver gruppe fŒr til opgave at s¿ge 
viden om:  
 
1) Symptomerne pŒ en bestemt psykisk sygdom.  
2) Hvor kan man fŒ professionel hj¾lp til behandling af den 
psykiske sygdom.  
3) Hvordan man kan fŒ professionel hj¾lp til behandling af den 
psykiske sygdom.  
 
Eksempelvis kan Žn gruppe s¿ge viden om symptomer og 
behandling af anoreksi, en anden om depression og en tredje om 
socialfobi. Eleverne mŒ bruge alle tilg¾ngelige hj¾lpemidler, som 
f.eks. telefon, internet, bibliotek osv. Grupperne skal komme 
frem til symptomer og konkrete forslag til, hvor og hvordan man 
kan s¿ge hj¾lp. Gruppernes arbejde kan efterf¿lgende freml¾gges 
for resten af klassen. Grupperne kan evt. lave smŒ plancher, som 
efterf¿lgende kan h¾nge i klassen.  
 
 
 

FormŒl 
¯velsen skal give eleverne indsigt i symptomer pŒ psykisk sygdom 
samt hvor og hvordan de kan fŒ hj¾lp, hvis de selv eller nogen i 
deres n¾rmilj¿ oplever psykisk sygdom. 
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HVORDAN FINDER MAN HJ®LP? 
Del 1 Ð f¿r bussen kommer 
Elev¿velse 5 
 
I grupper skal I arbejde med Žn bestemt psykisk sygdom. Jeres 
l¾rer fort¾ller, hvilken psykisk sygdom, I skal arbejde med.  
 
Hver gruppe skal I unders¿ge, hvilke symptomer, der kendetegner 
den psykiske sygdom. I skal samtidig pr¿ve at unders¿ge, hvilke 
tanker og f¿lelser, man kan have, hvis man har fŒet den psykiske 
sygdom.   
 
Bagefter skal I unders¿ge, hvordan den psykiske sygdom kan 
behandles. I skal altsŒ unders¿ge hvilke professionelle 
hj¾lpemuligheder, der findes. I kan bl.a. benytte jer af internet, 
bibliotek eller ringe til forskellige foreninger/telefonlinjer.  
 
Gruppearbejdet skal afsluttes med, at I lave et produkt, der 
fort¾ller om bŒde symptomer og hj¾lpemuligheder.  
 
Afslutningsvis skal I freml¾gge jeres arbejde og produkt for resten 
af klassen.
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ER DET GODT AT V®RE ANDERLEDES? 
Del 2 Ð efter bussens bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 1 
 
Tema 
Hvad t¾nker vi om det at v¾re anderledes? 
 
¯velse 
Lad eleverne starte med at brainstorme over, hvad de synes det at 
v¾re anderledes handler om Ð positivt sŒvel som negativt. 
Du kan benytte dig af en struktur, hvor eleverne i grupper ‡ fire 
skiftes til at skrive deres tanker ned pŒ et f¾lles ark. Hver gang Žn 
skriver pŒ arket, siger vedkommende det samtidig h¿jt, sŒ alle hele 
tiden kan f¿lge med. Gruppen kan hj¾lpe hinanden med idŽer. 
Du kan give strukturen et ekstra skub ved at lade grupperne 
nedf¾lde sŒ mange svar som muligt, inden for en given 
tidsramme. Grupperne kan skiftes til at freml¾gge deres 
f¾rdigskrevne ark.  
 
Herefter kan I snakke om, hvilke forstŒelser der knytter sig til det 
at v¾re anderledes. I kan enten g¿re det i en f¾lles diskussion eller 
I kan benytte jer af strukturen Õteam-interviewÕ, hvor klassen deles 
ind i teams. I hvert team rejser et team-medlem sig og de andre i 
teamet interviewer ham/hende. Efter et bestemt tidsrum s¾tter 
den interviewede sig ned, og de andre takker for hans svar og 
fort¾ller mŒske, hvad de l¾rte af den interviewede. Efter tur rejser 
de andre team-medlemmer sig og bliver interviewet. 
 
 

Det er muligt at inddrage f¿lgende sp¿rgsmŒl: 
 
¥ Hvordan er piger anderledes fra drenge? 
¥ Hvordan er piger og drenge ogsŒ ens? 
¥ Hvordan er b¿rn forskellige fra voksne? 
¥ Hvordan er b¿rn og voksne ogsŒ ens? 
¥ Hvordan er homoseksuelle forskellige fra heteroseksuelle? 
¥ Hvordan er homoseksuelle og heteroseksuelle ogsŒ ens? 
¥ Hvordan er muslimsk v¾remŒde forskellig fra kristen 

v¾remŒde? 
¥ Hvordan er muslimsk v¾remŒde og kristen v¾remŒde ogsŒ 

ens? 
¥ Hvordan er mennesker ramt af psykisk sygdom forskellige fra 

mennesker, der er raske? 
¥ Hvordan er mennesker med og uden psykisk sygdom ogsŒ ens?  
¥ Har I selv pr¿vet at f¿le jer anderledes? Hvordan var det? 
¥ Synes I, at det er positivt eller negativt at v¾re anderledes? 

Hvorfor? 
¥ HvornŒr f¿les det positivt at v¾re anderledes? 
¥ HvornŒr f¿les det negativt at v¾re anderledes? 
¥ Hvem afg¿r, om det er positivt eller negativt at v¾re 

anderledes? (En selv, ens venner, familie eller nogle man ikke 
kender?) 
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FormŒl 
¯velsen er rettet mod at afd¾kke de fordomme, der ofte knytter 
sig til det at v¾re anderledes og give eleverne en forstŒelse af, at vi 
alle kan opleve at v¾re anderledes og at vi ogsŒ kan have ligheder 
med dem, vi synes, vi er anderledes fra. FormŒlet er at fŒ eleverne 
til at reflektere over nuancer i forhold til det at v¾re anderledes. 
Det kan bŒde opleves som positivt, negativt og v¾re 
kontekstafh¾ngigt. Samtidig skal eleverne g¿res bevidste om 
sammenh¾ngen mellem vores opfattelse af at v¾re anderledes og 
vores opfattelse af mennesker med psykisk sygdom.
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ER DET GODT AT V®RE ANDERLEDES? 
Del 2 Ð efter bussens bes¿g 
Elev¿velse 1 
 
I grupper laver I en brainstorm over, hvad I forbinder med at 
v¾re anderledes. Positivt sŒvel som negativt.  
Brainstormen kan foregŒ ved en s¾rlig struktur, hvor I pŒ skift 
skriver jeres tanker ned pŒ et f¾lles ark. I mŒ gerne hj¾lpe 
hinanden, hvis en gŒr i stŒ. I skal efter x antal minutter stoppe 
brainstormen og freml¾gge jeres f¾rdigskrevne ark for de andre 
grupper.  
 
Bagefter skal I snakke om hvilke forstŒelser, der knytter sig til det 
at v¾re anderledes. I kan enten g¿re det i en f¾lles diskussion eller 
ved at benytte jer af en team-interview-struktur, hvor I skiftes til 
at rejse jer og blive interviewet af resten af teamet. Efter hvert 
interview er det vigtigt, at teammedlemmerne takker for svarene 
og mŒske fort¾ller, hvad de har l¾rt af den interviewede. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



                       
        

       

18 

PsykiatriFondens B¿rne- og Ungeprojekt ¥ Undervisningsmateriale til mellemtrinnet 

HVORDAN FORT®LLER MAN OM NOGET SV®RT? 
Del 2 Ð efter bussen bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 2 
 
Tema 
Hvordan fort¾ller man om noget, der er sv¾rt? Og hvordan beder 
man andre om hj¾lp? 
 
¯velse 
Klassen deles op i et drenge- og pigepanel. L¾reren l¾ser fiktive 
breve op (se elev¿velse), som handler om, hvordan man kan fŒ 
sagt noget, der er sv¾rt eller bede andre om hj¾lp. De to paneler 
diskuterer deres svar/rŒd og freml¾gger dem.  
 
Bagefter kan I sammen snakke om:  
 
¥ Var der forskel pŒ drengenes og pigernes rŒd? 
¥ Er der forskel pŒ, hvordan piger og drenge hŒndterer noget 

sv¾rt? 
¥ Hvorfor kan det v¾re sv¾rt at bede andre om hj¾lp, eller 

fort¾lle om noget sv¾rt? 
¥ Hvad skal der til for, at man har lyst til at dele noget vigtigt 

med en anden? Hvilke egenskaber skal personen have? 
¥ Hvilken forskel g¿r det at dele noget sv¾rt med nogen, frem 

for at gŒ med det alene? 
 
 
 

FormŒl 
¯velsen skal v¾re med til at udvikle elevernes handlekompetencer 
i forhold til at fort¾lle og lytte til andre, der fort¾ller om noget 
sv¾rt. ¯velsen har ogsŒ til hensigt at lade eleverne sparre med 
hinanden. 
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HVORDAN FORT®LLER MAN OM NOGET SV®RT? 
Del 2 Ð efter bussens bes¿g 
Elev¿velse 2 
 
I denne ¿velse skal I dele jer op i et pige- og drengepanel. Jeres 
l¾rer l¾ser et fiktivt brev op, som handler om et dilemma, en ung 
pige eller dreng oplever i forbindelse med at skulle fort¾lle om 
noget sv¾rt. I pige- og drengepanelet skal I snakke om det fiktive 
brev og komme med forslag til, hvordan man kan fort¾lle andre 
om noget sv¾rt eller bede andre om hj¾lp. Hvert panel 
freml¾gger sine svar. 
 
K¾re panel, 
Jeg har de sidste tre mŒneder v¾ret rigtig ked af det. Jeg bliver 
ogsŒ tit sur. Det er som om, min lunte er blevet kortere. NŒr jeg 
kommer hjem fra skole, gŒr jeg direkte ind pŒ mit v¾relse. Jeg vil 
helst v¾re alene, fordi jeg ikke vil have, at mine for¾ldre skal 
blande sig. Jeg ved ikke, hvorfor jeg har det sŒdan. Samtidig gad 
jeg godt, at mine for¾ldre vidste, hvordan jeg har det. Men jeg 
gider ikke, at de skal blive alt for pusse-nusse eller blive kede af 
det. Hvordan fort¾ller jeg dem om, hvordan jeg har det, uden at 
g¿re dem kede af det eller bekymrede?  
 
K¾re panel, 
Min veninde taler meget om mad og om hvor mange kalorier og 
fedt, der er i maden. Jeg synes, at hun t¾nker for meget pŒ det. 
Hun har ogsŒ tabt sig pŒ det sidste. Jeg har sagt til hende, at jeg 
synes, at hun er alt for meget optaget af at v¾re slank, men hun 
ignorerer det, jeg siger. Jeg har lyst til at fort¾lle hende, at jeg er 

bekymret for hende og ikke synes, at det er normalt at gŒ sŒ meget 
op i mad og kalorier, men jeg er bange for, hvordan hun vil 
reagere. Og jeg ved ikke helt, om hun har et problem eller ej. 
Hvordan kan jeg snakke med hende?  
 
K¾re panel, 
Jeg har i et Œrs tid gŒet sammen med nogle drenge uden for 
skolen. Engang imellem ryger vi hash, sŒ bliver jeg pŒ en mŒde 
afslappet. Men det er ogsŒ blevet sv¾rt at passe skolen. Jeg synes 
ikke selv, at jeg har et problem, men pŒ en mŒde gad jeg godt, at 
jeg kunne l¾gge hashen fra mig. Samtidig bliver jeg sŒ afslappet 
og det kan ogsŒ v¾re sjovt. Jeg har t¾nkt pŒ at snakke med min 
matematikl¾rer om det. Han virker til at tale med, men jeg er 
ogsŒ bange for, at han ikke kan forstŒ det og g¿r det til et k¾mpe 
problem. Hvordan kan jeg snakke med ham om det? 
 
K¾re panel, 
Min mor er blevet ramt af en depression efter at have v¾ret 
stresset i lang tid. Det fylder rigtig meget i mine tanker og 
pŒvirker ogsŒ mit hum¿r. Der er ingen, der ved det, udover min 
far og min storebror. Jeg kunne pŒ en mŒde godt t¾nke mig at 
fort¾lle det til mine t¾tteste venner, men synes, at det er sv¾rt at 
fŒ det sagt, og er ogsŒ nerv¿s for deres reaktion. Hvordan kan jeg 
fŒ det sagt? 
 
K¾re panel 
Min bedste ven er begyndt at isolere sig mere og mere. Han gider 
ikke at v¾re sammen med os andre Ð vi ved ikke hvorfor. Han 
virker ligeglad med alting. I timerne sidder han og h¾nger, f¿r 
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plejede han altid at deltage. I frikvarterne gŒr han rundt for sig 
selv, tidligere spillede han fodbold sammen med os andre. Jeg 
synes, det er m¾rkeligt, at han opf¿rer sig sŒdan og tror, at der er 
noget galt, men han siger selv, at han har det fint. Hvordan kan 
jeg tale med ham om mine bekymringer? Og skal jeg fort¾lle om 
min bekymring til andre?
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CASE 1: HVORN•R ER DER TALE OM PSYKISK 
SYGDOM? 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 3 
 
Tema 
Hvor gŒr gr¾nsen imellem det ÓnormaleÓ og det ÓunormaleÓ? 
 
¯velse 
Klassen deles ind i grupper. Hver gruppe fŒr udleveret en case 
med tilh¿rende sp¿rgsmŒl (se elev¿velse), som de skal diskutere 
og besvare. Eleverne skal efterf¿lgende freml¾gge deres svar for 
resten af klassen. Du kan opsummere og sammenholde 
gruppernes forskellige svar pŒ tavlen. 
 
F¿lgende sp¿rgsmŒl kan danne udgangspunkt for en f¾lles 
diskussion: 
 
¥ Hvem definerer, hvornŒr der er tale om psykisk sygdom? 
¥ Hvad mener I, er en ÓnormalÓ og ÓunormalÓ reaktion? 
¥ HvornŒr er det normalt at reagere voldsomt? 
 
FormŒl 
Hensigten med ¿velsen er at fŒ eleverne til at reflektere over den 
flydende gr¾nse imellem psykisk sygdom og psykisk sundhed. 
Samtidig skal ¿velsen bevidstg¿re eleverne om, at alle mennesker 
reagerer forskelligt pŒ psykiske belastninger, og at der er vide 
gr¾nser for det normale. 
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CASE 1: HVORN•R ER DER TALE OM PSYKISK 
SYGDOM?P S Y K I A T R I F O N D E N 15 S B ̄  R N E - 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
Elev¿velse 3 
 
Peter pŒ 16 Œr er for halvanden mŒned siden blevet forladt af sin 
k¾reste gennem et Œr. Han er dybt ulykkelig over bruddet og har 
lige siden gr¾dt hver dag. Samtidig har han haft sv¾rt ved at sove, 
og er begyndt at ryge hash. Han har slet ikke lyst til nogle af de 
ting, der ellers plejer at g¿re ham i godt hum¿r Ð at v¾re sammen 
med vennerne, feste, gŒ i biografen og spille fodbold. Nogle 
aftener har han t¾nkt, at det ville v¾re en lettelse at begŒ 
selvmord. SŒ kunne hans k¾reste for alvor se, hvad hun har v¾ret 
skyld i. 
 
Diskuter og besvar nedenstŒende sp¿rgsmŒl i gruppen: 
 
¥ Hvad er er der galt med Peter? 
¥ Er Peter psykisk syg, fordi han har selvmordstanker? 
¥ Tror I, at brugen af hash eller alkohol kan give psykiske 

problemer? 
¥ Hvad tror I, vil hj¾lpe Peter? 
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CASE 2: VORES SYN P• OS SELVP 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 4 
 
Tema 
Hvilken sammenh¾ng er der imellem vores selvforstŒelse og 
psykisk sundhed? 
 
¯velse 
Klassen deles ind i grupper. Hver gruppe fŒr udleveret en case 
med tilh¿rende sp¿rgsmŒl, som de skal diskutere og besvare. 
Eleverne skal efterf¿lgende freml¾gge deres besvarelser for resten 
af klassen. Du kan opsummere og sammenholde gruppernes 
forskellige svar pŒ tavlen. 
 
F¿lgende sp¿rgsmŒl kan danne udgangspunkt for en f¾lles 
diskussion: 
 
¥ Hvad er selvv¾rd? 
¥ Hvad betyder selvv¾rd for vores mŒde at se pŒ os selv? 
¥ Har man et psykisk problem, hvis man har mange negative 

tanker om sig selv?  
 
FormŒl 
¯velsen skal styrke elevernes bevidsthed om egen 
selvforstŒelse/eget selvv¾rd og dens/dets betydning for, hvordan 
man har det psykisk. Derudover er formŒlet at g¿re eleverne 
opm¾rksomme pŒ, at der kan v¾re stor forskel pŒ, hvordan andre 
oplever Žn, og hvordan man oplever sig selv. 
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CASE 2: VORES SYN P• OS SELV S Y K I A T R I F O N D E  
Del 2 - efter bussens bes¿g 
Elev¿velse 4 
 
Sara er 15 Œr. Hun har en dejlig familie, som hun for det meste 
kommer godt ud af det med. Saras venner beskriver hende som 
s¿d, k¿n og rigtig god at snakke med, men sŒdan ser Sara slet ikke 
sig selv. Hun synes, at hun er grim og totalt kikset. Hun hader at 
se sig selv i spejlet, og hun hader at blive fotograferet. Hun synes, 
at andre altid siger rigtige og kloge ting, mens alt det, der 
kommer ud af hendes mund, lyder forkert. Sara og hendes 
omgivelser har altsŒ helt forskellige opfattelser af, hvordan hun er. 
 
Diskuter og besvar nedenstŒende sp¿rgsmŒl i gruppen: 
 
¥ Hvad er Saras problem? 
¥ Hvorfor kan der v¾re sŒ stor forskel pŒ, hvordan Sara opfatter 

sig selv i forhold til, hvordan hendes omgivelser opfatter 
hende? 

¥ Er et menneskes selvforstŒelse altid den samme, eller kan den 
variere/¾ndre sig? 

¥ Hvilken betydning har selvforstŒelse for et menneskes psykiske 
sundhed? 

¥ Hvad kan hj¾lpe Sara til en mere positiv opfattelse af sig selv? 
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CASE 3: HVORN•R DRIKKER FOR®LDRE FOR MEGET? 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 5 
 
Tema 
Hvordan kan for¾ldres alkoholmisbrug pŒvirke b¿rn og unges 
trivsel og psykiske sundhed? 
 
¯velse 
Klassen deles ind i grupper. Hver gruppe fŒr udleveret en case 
med tilh¿rende sp¿rgsmŒl, som de skal diskutere og besvare. 
Eleverne skal efterf¿lgende freml¾gge deres svar for resten af 
klassen. Du kan opsummere og sammenholde gruppernes 
forskellige svar 
pŒ tavlen. 
 
F¿lgende sp¿rgsmŒl kan danne udgangspunkt for en f¾lles 
diskussion: 
 
¥ Hvilke konsekvenser kan det fŒ for b¿rn/unge, hvis en eller 

begge af deres for¾ldre har et alkoholmisbrug? 
¥ HvornŒr er der tale om et misbrug? 
 
FormŒl 
Hensigten med ¿velsen er at fŒ eleverne til at reflektere over, 
hvordan for¾ldres indtag af alkohol kan pŒvirke b¿rn og unges 
trivsel og psykiske sundhed. Samtidig skal ¿velsen fŒ eleverne til 
at reflektere over de modsatrettede f¿lelser, man som barn og ung 
kan f¿le over for en mor eller far, der drikker for meget. 



                       
        

       

26 

PsykiatriFondens B¿rne- og Ungeprojekt ¥ Undervisningsmateriale til mellemtrinnet 

CASE 3: HVORN•R DRIKKER FOR®LDRE FOR MEGET?  
Del 2 - efter bussens bes¿g 
Elev¿velse 5 
 
Camilla er 14 Œr. Hun bor sammen med sine for¾ldre og to 
mindre s¿skende. Camillas mor drikker sig engang imellem fuld i 
hverdagene. SŒ bliver hun anderledes. Camilla bryder sig ikke om 
det. Hun pr¿ver at passe godt pŒ sine mindre s¿skende, sŒ de ikke 
skal opleve, at deres mor er fuld. Camilla kan v¾re nerv¿s for at 
invitere veninder hjem, hun er bange for, at hendes mor er fuld, 
derfor er de tit hjemme hos veninderne. Camillas veninder ved 
ikke, at Camillas mor drikker sig fuld i hverdagene. Camilla 
synes, det er pinligt, og vil helst holde det skjult for omverdenen. 
Det er indtil videre ikke sŒ sv¾rt for Camilla, for hun klarer sig 
godt i skolen, har s¿de veninder og er for det meste glad. Engang 
imellem bliver hun rigtig sur og rasende pŒ sin mor, men hun 
siger det ikke til nogen og holder sine f¿lelser skjult. Andre gange 
t¾nker Camilla pŒ, om det mŒske er hendes skyld, at hendes mor 
drikker sig fuld. 
 
Diskuter og besvar nedenstŒende sp¿rgsmŒl i gruppen: 
 
¥ Hvordan tror I, Camilla har det? 
¥ Kan det v¾re Camilla skyld, at hendes mor drikker sig fuld? 
¥ Hvorfor siger Camilla ikke noget til sin mor? 
¥ Har Camilla brug for at tale med nogen? 
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CASE 4: HVORDAN P•VIRKER OMSORGSSVIGT B¯RN 
OG UNGE? 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 6 
 
Tema 
Hvordan pŒvirker fysisk og psykisk vold b¿rn og unges trivsel og 
psykiske sundhed? Og hvornŒr tr¾der en l¾rers 
underretningspligt i kraft? 
 
¯velse 
Klassen deles ind i grupper. Hver gruppe fŒr udleveret en case 
med tilh¿rende sp¿rgsmŒl, som de skal diskutere og besvare. 
Eleverne skal efterf¿lgende freml¾gge deres svar for resten af 
klassen. Du kan opsummere og sammenholde gruppernes 
forskellige svar pŒ tavlen. 
 
F¿lgende sp¿rgsmŒl kan danne udgangspunkt for en f¾lles 
diskussion: 
 
¥ Hvad er forskellen pŒ fysisk og psykisk vold? 
¥ Hvilke konsekvenser kan det fŒ for et barn/en ung at blive 

udsat for enten fysisk eller psykisk vold? 
¥ Med udgangspunkt i underretningspligten kan I snakke om, 

hvornŒr man som l¾rer skal underrette. 
 
FormŒl 
Hensigten med ¿velsen er at fŒ eleverne til at reflektere over, 
hvordan fysisk sŒvel som psykisk vold kan pŒvirke b¿rn og unges  

trivsel og psykiske sundhed. Samtidig skal ¿velsen fŒ eleverne til 
at reflektere over de modsatrettede f¿lelser, man som barn og ung 
kan f¿le overfor en mor eller far, som er fysisk eller psykisk volde-
lig. Eleverne skal endvidere, med udgangspunkt i underretnings-
pligten, forstŒ alvoren i konsekvenserne af vold. 
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CASE 4: HVORDAN P•VIRKER OMSORGSSVIGT B¯RN 
OG UNGE? 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
Elev¿velse 6 
 
Kasper er 12 Œr. Hans for¾ldre er skilt, og Kasper bor skiftevis hos 
sin mor og far. Kaspers far kan godt finde pŒ at slŒ ham bagi eller 
give ham en lussing, hvis han ikke overholder deres aftale. Andre 
gange kan han finde pŒ at slŒ Kasper umotiveret. Kasper finder 
aldrig rigtig ud af, hvad han har gjort galt. Kasper t¿r ikke at 
fort¾lle, at hans far slŒr ham, han er nemlig ogsŒ rigtig glad for sin 
far og vil ikke g¿re ham sur eller skuffe ham. Der er ogsŒ mange 
dage, hvor Kasper og hans far hygger sig rigtig meget sammen. De 
gŒr f.eks. tit i biografen og tager pŒ fisketure. Nogle gange giver 
Kaspers far udtryk for, at Kasper er en skuffelse. F.eks. hvis han 
ikke fŒr gode karakterer eller vinder i karate. Nogle gange siger 
han ogsŒ helt uden grund, at han ikke kan kende sig selv i Kasper 
og siger, at han bliver i tvivl om, hvor vidt Kasper overhovedet er 
hans barn.  
 
Diskuter og besvar nedenstŒende sp¿rgsmŒl i gruppen: 
 
¥ Hvordan tror I, at Kasper har det? 
¥ Hvordan tror I, det pŒvirker Kasper psykisk at blive slŒet? 
¥ Hvordan tror I, det pŒvirker Kasper psykisk at fŒ at vide, at 

han er en skuffelse? 
¥ Hvorfor d¾kker Kasper over sin far? 
¥ Er det Kaspers skyld, at han bliver udsat for fysisk og psykisk 

vold? 
¥ Hvem kan Kasper tale med? 
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CASE 5: DET PERFEKTE LIV 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 7 
 
Tema 
Hvor gŒr gr¾nsen mellem at ville klare sig godt og v¾re 
perfektionistisk?  
 
¯velse 
Klassen deles ind i grupper. Hver gruppe fŒr udleveret en case 
med tilh¿rende sp¿rgsmŒl, som de skal diskutere og besvare. 
Eleverne skal efterf¿lgende freml¾gge deres svar for resten af 
klassen. Du kan opsummere og sammenholde gruppernes 
forskellige svar 
pŒ tavlen. 
 
F¿lgende sp¿rgsmŒl kan danne udgangspunkt for en f¾lles 
diskussion: 
 
¥ Hvad er perfektionisme? 
¥ Handler perfektionisme om vores egne eller andres 

forventninger om at v¾re perfekte?  
¥ Hvorfor kan vi have brug for at f¿le os perfekte? 
¥ Hvordan finder man ud af, hvad der rimelige krav at stille til 

sig selv? 
 
FormŒl 
¯velsen skal fŒ eleverne til at reflektere over, hvor gr¾nsen gŒr i 
forhold til, hvad der er rimelige krav at stille sig selv. Eleverne skal 

ogsŒ reflektere over egne og andres forventninger, og hvad man 
kan stille op med forventningspres. 
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CASE 5: DET PERFEKTE LIV 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
Elev¿velse 7 
 
Nanna er 15 Œr. Hun klarer sig godt i skolen og skal snart i 
gymnasiet. Hun er vellidt blandt l¾rere og har mange gode 
venner i og udenfor klassen. Hun er vant til altid at klare sig godt 
i fagene og er ogsŒ rigtig god til gymnastik, som hun gŒr til tre 
gange om ugen. Hun er dygtig til mange ting, og har derfor ogsŒ 
mange ambitioner for fremtiden. Nanna g¿r sig meget umage for 
at klare sig godt. Hun str¾ber efter at score de h¿jeste karakter, 
v¾re den bedste veninde, gŒ pŒ elite gymnastikholdet og v¾re en 
datter, som for¾ldrene kan v¾re stolte over. Nanna bliver sur pŒ 
sig selv, hvis hun ikke lever op til sine egne forventninger eller de 
forventninger, som hun tror, andre har til hende. Hvis hun ikke 
klarer sig godt nok, presser hun sig selv endnu hŒrdere. Hun fŒr 
negative tanker om sig selv, hvis hun ikke f¿ler sig god nok, 
derfor g¿r hun alt, hvad hun kan, for altid at v¾re god. 
 
Diskuter og besvar nedenstŒende sp¿rgsmŒl i grupper: 
 
¥ Hvordan tror I, det er at v¾re Nanna? 
¥ Hvorfor tror I, det er vigtigt for Nanna altid at v¾re den 

bedste? 
¥ Hvordan tror I, Nannas selvv¾rd er? 
¥ Hvordan kan Nanna synes, hun er god nok, selv om hun ikke 

er perfekt? 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                       
        

       

31 

PsykiatriFondens B¿rne- og Ungeprojekt ¥ Undervisningsmateriale til mellemtrinnet 

CASE 6: HVORN•R ER MAN GLAD FOR AT V®RE DEN, 
MAN ER? 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 8 
 
Tema 
Hvad skal der til for, at man har det godt med at v¾re den, man 
er? Og hvordan finder man ud af, hvordan man gerne vil v¾re? 
 
¯velse 
Klassen deles ind i grupper. Hver gruppe fŒr udleveret en case 
med tilh¿rende sp¿rgsmŒl, som de skal diskutere og besvare. 
Eleverne skal efterf¿lgende freml¾gge deres svar for resten af 
klassen. Du kan opsummere og sammenholde gruppernes 
forskellige svar 
pŒ tavlen. 
 
F¿lgende sp¿rgsmŒl kan danne udgangspunkt for en f¾lles 
diskussion: 
 
¥ Hvorfor kan man nogen gange have lyst til at v¾re en anden? 
¥ Hvordan finder man ud af, hvordan man gerne vil v¾re? 
¥ Hvad skal der til for, at man har det godt, med den man er? 
 
FormŒl 
Hensigten med ¿velsen er at lade eleverne diskutere, hvad det vil 
sige at have det godt med at v¾re, den man er, og hvad der afg¿r, 
om man er tilfreds med at v¾re den, man er. ¯velsen skal ogsŒ fŒ 
eleverne til at reflektere over identitet, og hvordan man finder ud 

af, hvordan man gerne vil v¾re.
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CASE 6: HVORN•R ER MAN GLAD FOR AT V®RE DEN, 
MAN ER? 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
Elev¿velse 8 
 
Thomas har tidligere v¾ret faglig dygtig i klassen. Han har v¾ret 
en af de drenge, der godt kunne lide at spille computerspil i 
frikvarterne og har gŒet meget sammen med en bestemt gruppe 
drenge. De sidste par mŒneder er Thomas begyndt pŒ mange nye 
ting. Han gŒr ikke sŒ meget op i det faglige l¾ngere, og han er 
stoppet med at spille computerspil i frikvarterne. Thomas er i 
stedet for begyndt til basket og har skiftet t¿jstil. Han er ogsŒ 
begyndt at lytte til noget andet musik og gŒr nu sammen med en 
ny gruppe drenge. ThomasÕ for¾ldre er bekymrede. De synes, at 
Thomas er blevet et andet menneske. 
 
Diskuter og besvar nedenstŒende sp¿rgsmŒl i gruppen: 
 
¥ Hvorfor tror I, at Thomas har forandret sig sŒ meget? 
¥ Er det almindeligt at have lyst til at lave om pŒ sig selv? 
¥ Er der grund til, at ThomasÕ for¾ldre skal bekymre sig? 
¥ Hvordan tror I, Thomas har det? 
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HVEM OG HVAD P•VIRKER MIG?P S Y K I A T R I F O N  
Del 2 - efter bussens bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 9 
 
Tema 
Hvad og hvem pŒvirker min psykiske sundhed? 
 
¯velse 
Eleverne udfylder hver for sig et ark med hum¿rcirkler. Omkring 
cirklerne skal de skrive, hvad der pŒvirker deres hum¿r i en positiv 
og negativ retning, bŒde i forhold til hvordan de selv og andre 
pŒvirker deres hum¿r. Bagefter inddeles eleverne i mindre 
grupper og fort¾ller hinanden om deres hum¿rcirkler og om, 
hvorfor cirklerne ser ud, som de g¿r. 
 
Gruppearbejdet kan danne udgangspunkt for en f¾lles diskussion 
i klassen. 
 
F¿lgende sp¿rgsmŒl kan danne udgangspunkt for en f¾lles 
diskussion: 
 
¥ Hvem har betydning for, hvordan man har det? 
¥ Hvordan kan andre/andet (venner, TV-serier, for¾ldre, idoler, 

reklamer etc.) pŒvirke, hvordan man har det? 
¥ Hvad er det, der g¿r, at nogen/noget har en positiv 

pŒvirkning? 
¥ Hvad er det, der g¿r, at nogen/noget har en negativ 

pŒvirkning? 

¥ Hvorfor er man nogle gange sammen med personer Ð eller g¿r 
ting Ð som man i virkeligheden ikke har lyst til? 

¥ Er der forskel pŒ, hvad voksne synes er godt for en, og hvad 
man selv synes? Hvorfor? 

¥ Hvordan tror I, at I pŒvirker hinanden? 
¥ Hvad kan man g¿re for at blive positivt pŒvirket? 
 
FormŒl 
Eleverne skal reflektere over, hvem og hvad der pŒvirker dem, og 
hvad pŒvirkningerne betyder for deres psykiske sundhed. 
Samtidig skal ¿velsen tydeligg¿re, hvor potentialet for positive 
pŒvirkninger er st¿rst, og g¿re eleverne mere kritiske over for de 
pŒvirkninger, de fŒr. 
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HVEM OG HVAD P•VIRKER MIG?P 
Del 2 - efter bussens bes¿g 
Elev¿velse 9 
 
Del 1: Udfyld hver is¾r hum¿rcirklerne. 
 
 
 
 
         Hvad pŒvirker mit hum¿r positivt?   
          

           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
   
 
    
 
 
 
 
 
 
                            Hvad pŒvirker mit hum¿r negativt? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 
 
 
Del 2: GŒ sammen i grupper og vis hinanden jeres ark. Unders¿g, 
om det er de samme ting, der pŒvirker jeres hum¿r. Diskuter, 
hvor meget I selv kan g¿re for at pŒvirke jeres hum¿r positivt 
sŒvel som negativt, og hvordan eller i hvor h¿j grad andre har 
betydning for jeres hum¿r. 
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ROS OG ANERKENDELSE 
Del 2 Ð efter bussen bes¿g 
L¾rervejledning til elev¿velse 10 
 
Tema 
Hvilken betydning har ros og anerkendelse for vores psykiske 
sundhed? 
 
¯velse 
Du kan starte ¿velsen med at forklare, at I skal i gang med at lave 
en ¿velse, der handler om ros og anerkendelse. NŒr vi bliver rost 
bliver vores selvtillid styrket. Ros kan f.eks. v¾re at sige: ÓDu er 
rigtig god til matematikÓ. Selvtillid handler om, at vi tror pŒ, at vi 
er gode til noget. NŒr vi bliver anerkendt, bliver vores selvv¾rd 
styrket. Anerkendelse kan f.eks. v¾re at sige: ÓJeg kan rigtig godt 
lide at v¾re sammen med digÓ. Selvv¾rd handler om, hvor meget 
vi synes, vi er v¾rd som mennesker. Om vi synes, at vi er okay, 
ogsŒ selv om vi ikke er perfekte. Du kan bruge det ark, som findes 
i elev¿velsen til at fort¾lle om forskellene pŒ ros og anerkendelse 
samt selvtillid og selvv¾rd. 
 
I grupper ‡ seks skal eleverne efter tur rose eller anerkende deres 
sidemand til h¿jre ved at fort¾lle hele gruppen om noget, som 
han/hun beundrer sidemanden for.  
 
NŒr alle har fortalt en anerkendende/rosende historie, skal de efter 
tur anerkende/rose dem selv. Hvis eleverne synes, at det er sv¾rt 
at komme i gang med de selvanerkendende/rosende historier, kan 
de f.eks. skrive smŒ sedler, der starter med: ÓEn ting, jeg er er god 

til er...Ó, ÓEn positiv ting ved mig erÉÓ, ÓMan kan regne med 
mig, nŒrÉÓ, ÓMine venner kan lide mig, fordi...Ó, ÒJeg er stolt 
overÉÓ. 
Sedlerne kan ligge i midten, og de kan skiftes til at tr¾kke en 
seddel. De kan ogsŒ selv lave andre sedler.  
 
Efter x antal runder, hvor eleverne f¿rst bliver anerkendt af deres 
sidemand og dern¾st anerkender sig selv, kan I sammen snakke 
om: 
 
¥ Hvordan oplever I det, at blive rost/anerkendt? 
¥ Hvordan er det at skulle rose/anerkende jer selv? 
¥ Hvordan er det, at skulle rose/anerkende jeres sidemand? 
¥ Hvad g¿r anerkendelse for vores selvv¾rd? 
¥ Hvorfor er det godt at have et h¿jt selvv¾rd? 
¥ Hvor tit plejer I at anerkende hinanden i klassen? 
¥ Er det nemmest at rose eller anderkende? Hvorfor? 
 
FormŒl 
Eleverne skal pŒ egen krop m¾rke, hvilken betydning ros og 
anerkendelse har. I forl¾ngelse heraf skal de reflektere over, 
hvilken betydning anerkendelse har for vores selvv¾rd, og hvorfor 
det er vigtigt at have et h¿jt selvv¾rd. Samtidig skal de blive 
bevidste om, at der er forskel pŒ ros og anerkendelse.
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ROS OG ANERKENDELSE 
Del 2 Ð efter bussen bes¿g 
Elev¿velse 10 
 
I skal starte med i f¾llesskab at snakke om forskellen pŒ 
anerkendelse og ros. I kan bruge skabelonen nedenfor.  
Pr¿v at komme med eksempler pŒ ros og anerkendelse. 
Bagefter skal I, i grupper ˆ 6, skiftes til at rose/anerkende jeres 
sidemand til h¿jre. Efter at alle er blevet rost/anerkendt, skal I 
skiftes til at rose/anerkende jer selv. Gentag runden det antal 
gange, I aftaler med jeres l¾rer. 
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  Anerkendelse handler om:   
  
 
  Man kan anerkende:  
  Den andens f¿lelser 
  Den andens gode intension 
  Den andens gode motiv 
  Den anden som menneske 
 
  Handler om hvem vi ER 
 
  Handler om relationer 
 
  Den anden som menneske 
 
  Anerkendelse skaber selvv¾rd  
  (Jeg er ok, som jeg er/ 
  Jeg er lige sŒ meget v¾rd, som de andre) 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
  Ros handler om: 
 
  At vurdere den anden 
  Bed¿mme den anden 
  S¾tte v¾rdi pŒ den anden 
  Give den anden en god karakter 
 
  Handler om hvad vi G¯R 
 
  Handler om resultat 
 
  Det den anden g¿r 
 
  Ros skaber selvtillid  
  (Jeg tror pŒ, at jeg er dygtig til noget) 
 
  Hvis man udelukkende fŒr ros for det, man      
  G¯R og ingen anerkendelse for den, man ER,  
  kan det resultere i en konstant jagt efter at vise,  
  at man er dygtig nok. 
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PSYKISKE SYGDOMME OG PROBLEMER 
 
Hvad er psykisk sygdom?  
Vi har alle pr¿vet at v¾re nerv¿se og kede af det. Du kan sikkert 
selv blive bange og nerv¿s, nŒr du skal i gang med noget nyt, 
f.eks. hvis du skal skifte skole eller ud med en k¾reste for f¿rste 
gang. Du kan blive trist og nedtrykt, hvis det gŒr dŒrligt med 
kammeraterne, eller hvis du fŒr sk¾ld ud af dine for¾ldre eller 
l¾rere. Det er normalt at kunne m¾rke sine f¿lelser. Det er 
f¿lelserne, der hj¾lper dig med at finde ud af, hvad der er godt og 
dŒrligt for dig. Der er ikke nogen skarp gr¾nse mellem de helt 
normale f¿lelser og det, som kan v¾re en psykisk sygdom. Men 
hvis nerv¿siteten eller ¾ngstelsen bliver sŒ voldsom, at hjertet 
banker, og h¾nderne ryster, og man mŒ gŒ hjem gentagne gange, 
sŒ kan der v¾re tale om en psykisk lidelse, en angstsygdom. Og 
hvis tristheden bliver sŒ slem, at man gennem l¾ngere tid f¿ler sig 
v¾rdil¿s og ikke synes, at livet er v¾rd at leve, sŒ er der tale om en 
psykisk sygdom, en depression. Gr¾nserne for, hvad der er 
normalt, og hvad der er sygt, ¾ndres med tiden og afh¾nger 
desuden af, hvilket samfund man lever i, og hvilke for¾ldre og 
venner man har. For 20 Œr siden kunne man f.eks. ikke dr¿mme 
om at tilbyde ofre for voldt¾gt, trafikulykker eller bankr¿veri 
psykologisk krisehj¾lp. Det betragtes i dag som en stor mangel, 
hvis det ikke tilbydes. SŒ der er mange ting, der er med til at 
bestemme, hvad man opfatter som sygeligt og som normalt, og 
hvad der skal behandles eller ikke behandles.  
 
Det er psykisk sygdom, nŒr f¿lelser og tanker tager overhŒnd og tager 
magten fra en, sŒ man lider under det og har sv¾rt ved at fungere 

sammen med andre mennesker Ð i det samfund og milj¿, man nu 
lever i.  
 
Lidt eller meget?  
Nogle psykiske reaktioner er sŒ milde, at de ikke spiller nogen 
praktisk rolle. F.eks. h¿jdeskr¾k, nerv¿sitet, nŒr man skal op til 
tavlen eller tristhed efter at v¾re dumpet til en eksamen. Disse 
reaktioner kan v¾re generende, men vi lever med dem, bl¾ser pŒ 
dem eller tager udfordringen op og overvinder dem som regel. 
Nogle psykiske reaktioner kan imidlertid blive sŒ kraftige og 
alvorlige, at der er tale om psykisk sygdom, som kr¾ver 
behandling. Psykiske sygdomme kan komme i perioder. F.eks. 
dyb depression eller sindssygdom efter indtagelse af stoffer. Men 
de gŒr ofte over, og man kan blive fuldst¾ndig rask igen. De mere 
langvarige sygdomme er f.eks. skizofreni og maniodepressiv 
sygdom eller meget sv¾r angst eller tvangstanker. De kr¾ver 
behandling, men sŒ kan man som regel ogsŒ leve et nogenlunde 
normalt liv. I nogle tilf¾lde kan de dog v¾re sŒ invaliderende, at 
man ikke kan arbejde.  
 
Hvorfor psykisk syg?  
Der er ingen, der med sikkerhed ved, hvorfor man fŒr en psykisk 
sygdom. Men vi ved alligevel noget. Forskere har lavet 
unders¿gelser der viser, at nogle bestemte forhold ¿ger risikoen 
for psykisk sygdom. Her er nogle af dem: 
 
Arvelige risikofaktorer  
Alle mennesker er f¿dt med deres helt egne gener (arveanl¾g, der 
sidder pŒ kromosomerne i kroppens celler). Gener er med til at 
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forme, hvordan det enkelte menneskes krop og psyke udvikler sig. 
Nogle mennesker har pŒ grund af deres gener st¿rre risiko for at 
blive psykisk syge. Det g¾lder f.eks. for den maniodepressive 
sygdom og Alzheimer-demens.  
 
Fysiske pŒvirkninger mens man vokser op  
Man kan uds¾ttes for forskellige skadelige pŒvirkninger omkring 
f¿dslen eller i barndommen. Man kan f.eks. fŒ bet¾ndelse i 
hjernen eller komme ud for en trafikulykke og fŒ en hjerneskade. 
Hvis ens mor har misbrugt alkohol eller stoffer under 
graviditeten, kan det ogsŒ give psykiske problemer.  
 
Psykiske belastninger  
Psykiske belastninger kan ogsŒ give psykiske sygdomme. De kan 
opstŒ, hvis for¾ldre ikke tager sig ordentligt af deres barn, eller 
hvis et barn bliver misbrugt af voksne. Misbrug kan v¾re fysisk Ð 
f.eks. at man bliver slŒet eller udsat for seksuelle overgreb. 
Misbrug kan ogsŒ v¾re psykisk Ð f.eks. hvis man bliver rŒbt ad 
eller hele tiden gjort til syndebuk. Eller hvis man, allerede fra man 
er ung, skal v¾re mere voksen end sin alder og passe pŒ sine 
for¾ldre (hvis de f.eks. er psykisk syge). Psykiske belastninger kan 
ogsŒ skyldes grov mobning i skolen, eller hvis man flytter til et 
fremmed land. Tab af Žn, man holder af, er ogsŒ en psykisk 
belastning. Sommetider uds¾ttes man for flere belastninger, end 
man kan klare. Det er meget forskelligt, hvor mange belastninger 
et menneske kan klare. Nogle mennesker er meget mere sŒrbare 
end andre. Jo mere sŒrbar man er, jo mindre belastning skal der 
til, f¿r man reagerer med psykiske symptomer. Men alle kan blive 
angste, deprimerede eller begynde at se og h¿re ting, der ikke er 

der.  
 
V¾k med fordommene  
Et br¾kket ben, lungebet¾ndelse og influenza er til at forstŒ, og 
hvis det rammer ens nabo eller en fra skolen, er man parat til at 
vise medf¿lelse. Men h¿rer man, at en kammerat er angst eller har 
selvmordstanker, bliver man usikker og ved ikke, hvad man skal 
g¿re. Og endnu v¾rre er det, hvis naboen eller skolekammeraten 
har v¾ret pŒ "Sankt Hans", eller hvad den lokale "tosseanstalt" 
eller "kolb¿ttefabrik" nu hedder. SŒ siger fordommene en, at man 
skal passe pŒ og mŒske helst undgŒ at have mere med ham eller 
hende at g¿re. Psykiske sygdomme har altid v¾ret set pŒ med en 
blanding af frygt og skepsis. At v¾re sindssyg er enten bare noget 
tr¾ttende og besv¾rligt eller mŒske endda noget utilregneligt og 
farligt. I bedste fald er det harml¿st og s¾rt. Desv¾rre st¿tter 
fremstillingerne af mennesker med psykiske sygdomme pŒ film og 
i tv ofte de negative opfattelser. Vi opfatter ikke l¾ngere 
mennesker med psykiske sygdomme som "afsindige" eller 
"besatte", men der findes stadig mange myter og fordomme om 
psykiske sygdomme. Fordommene er med til at g¿re det ekstra 
besv¾rligt for dem, der er psykisk syge. De er bange for at tale om 
deres sygdom og ¿nsker ofte at holde den skjult, hvilket desv¾rre 
g¿r, at fordommene lever videre. Mange lader v¾re med at s¿ge 
hj¾lp for at undgŒ, at nogen skal vide, at der er noget i vejen.  
 
Hvad g¿r man?  
Hvis man fŒr et psykisk problem, er det en god ide at finde en 
(voksen),man har tillid til og kan snakke med. Det kan v¾re en 
ven, en l¾rer eller ens for¾ldre. Man kan ogsŒ gŒ pŒ biblioteket 
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eller pŒ anden mŒde skaffe sig viden. Mere viden og det at tale 
med nogen er det f¿rste skridt til at fŒ det bedre. Det g¾lder alle 
psykiske problemer og sygdomme.  
 
Man kan ogsŒ kontakte sin praktiserende l¾ge, 
sundhedsplejersken pŒ skolen eller en af de Œbne rŒdgivninger, 
hvor man kan henvende sig anonymt.  
 
Behandlingen bestŒr i samtaler, mŒske ogsŒ med ens familie. F¿rst 
finder man ud af, hvad problemet og eventuelt diagnosen er. 
Derefter fors¿ger man at bearbejde problemet med forskellige 
psykologiske behandlingsformer, eventuelt ogsŒ med medicin, 
hvis det er n¿dvendigt.  
 
Diagnoserne  
Psykologer og psykiatere har nogle mere pr¾cise regler for, hvad 
de kalder psykisk sygdom. Det er regler som siger, at hvis man har 
netop det og det symptom, eventuelt i sŒ og sŒ lang tid, sŒ har 
man netop den sygdom (diagnose). Diagnoserne er vigtige for 
behandlerne, l¾gerne og psykologerne, fordi sygdommene skal 
behandles forskelligt.  
 
Man inddeler de psykiske sygdomme i f¿lgende ti grupper:  
1. De sygdomme, hvor der er en fysisk skade eller fejl i hjernen, 
f.eks. tab af nerveceller (skrumpning af hjernen). Det drejer sig 
is¾r om demens, altsŒ en tilstand med dŒrlig hukommelse og 
koncentration. Man kan ikke huske, hvad man lige har sagt og 
kan ikke samle sig om at l¾se avisen eller f¿re en samtale. Du 
kender det mŒske fra din gamle bedstefar eller andre ¾ldre 

mennesker. Mest udbredt er den sŒkaldte Alzheimer-demens og 
demens som f¿lge af Œreforkalkning.  
 
2. De psykiske sygdomme, der skyldes fysisk pŒvirkning af 
hjernens nerver som f¿lge af misbrug af alkohol eller stoffer (f.eks. 
abstinenspsykose ved oph¿r af alkoholmisbrug eller sindssygdom 
pŒ grund af stoffer som amfetamin og ecstasy).  
 
3. Egentlige psykoser (sindssygdomme), specielt skizofreni, der er 
kendetegnet ved hallucinationer (f.eks. stemmer, som kun den 
syge h¿rer) og vrangforestillinger (f.eks. en ide om at have 
indbygget en mikrofon i t¾nderne, som aflyttes af politiet).  
 
4. Depression eller maniodepressiv sygdom, en ubehagelig 
tilstand med dyb tristhed, modl¿shed og ingen energi, hvor man 
n¾sten ikke kan holde ud at v¾re sammen med andre mennesker. 
Depression kan komme igen flere gange i livet, og hos nogle fŒ 
kan der ogsŒ komme manier, dvs. perioder med opstemthed.  
 
5. Nerv¿se og stressrelaterede tilstande er is¾r angstanfald og 
angst for specielle ting eller situationer, f.eks. angst for at v¾re 
sammen med kammerater eller angst for smŒ lukkede rum 
(fobier). Til denne gruppe h¿rer ogsŒ tvangstanker og tvangs-
handlinger og det at have kropslige symptomer som smerter og 
tr¾thed uden at fejle noget kropsligt.  
 
6. Spiseforstyrrelser, s¿vnforstyrrelser, seksuelle forstyrrelser. 
Spiseforstyrrelser er psykiske sygdomme, hvor man fokuserer 
meget pŒ mad. Anoreksi og bulimi er de mest kendte 
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spiseforstyrrelser. En almindelig Œrsag til l¾ngerevarende 
s¿vnproblemer skyldes depression. I forhold til seksuelle 
forstyrrelser benytter man psykoterapeutiske, medicinske og 
kirurgiske behandlinger. 
 
7. Personlighedsforstyrrelser er en gruppe af psykiske lidelser, der 
d¾kker over en bred vifte af personlighedsm¾ssige problemer i 
forhold til det, vi kalder normal adf¾rd. Det kan f.eks. omhandle 
problemer med at knytte sig til andre mennesker. Til gruppen 
h¿rer ogsŒ f.eks. spillelidenskab og kleptomani.  
 
8. Mental retardering, det man i gamle dage kaldte Œndssvaghed, 
altsŒ det at intelligensen er lav. Det vil sige, at 
intelligenskvotienten (IQ) er fra 69 og nedefter. Sinke-omrŒdet 
(IQ 70-85) betragtes ikke som psykisk sygdom. 
 
9. Medf¿dte psykiske udviklingsforstyrrelser, f.eks. problemer 
med at tale og forstŒ og have kontakt med omgivelserne. De 
specielle sygdomme, der hedder infantil autisme og Aspergers 
syndrom, h¿rer ogsŒ ind under denne gruppe, der kategoriseres 
som udviklingsforstyrrelser mere end egentlig psykisk sygdom.  
 
10. ADHD-b¿rn (det man tidligere kaldte DAMP), dvs. b¿rn, 
der er urolige og ude af stand til at fastholde opm¾rksomheden 
gennem l¾ngere tid. ADHD er et godt eksempel pŒ de flydende 
gr¾nser mellem det normale og det syge. Nogle opg¿relser siger, 
at kun 1% af b¿rn har ADHD, mens andre nŒr frem til 5%.  
 
 

Tal pŒ psykisk sygdom  
Hver anden danske familie kommer i kontakt med 
behandlingssystemet pŒ grund af psykisk sygdom.  
 
Mere end 500.000 danskere har en psykisk sygdom. Mindst 
200.000 danskere lider til enhver tid af depression, mindst 
200.000 lider af angst, og mindst 200.000 har et misbrug. 
Omkring 40.000 danskere er ramt af sv¾re psykoser og 50.000 af 
demens.  
 
¥ 15% fŒr tilbagevendende depressioner eller vedvarende  

tristhed.  
¥ 20% fŒr angstsymptomer - fobier, panikangst eller  
 vedvarende angst. 
¥ 20% fŒr misbrugsproblemer - alkohol, medicin eller stoffer  
¥ 15% over 65 Œr bliver demente.  
¥ Godt 800 danskere begŒr hvert Œr selvmord. Over 10 gange  
 sŒ mange fors¿ger at begŒ selvmord.  
 
PŒ verdensplan vil en ud af fire blive ber¿rt at psykiske lidelser pŒ 
et tidspunkt i sit liv.  
 
¥ 24 millioner mennesker i hele verden lider af skizofreni.  
¥ 70 millioner mennesker har et alkoholmisbrug. 
¥ Depression og behandling af depression er i dag den  
 fjerdest¿rste omkostning for sundhedssystemer i hele verden.  
¥ WHO (Verdenssundhedsorganisationen) regner med, at 

depression om 20 Œr vil v¾re den n¾stst¿rste omkostning for 
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sundhedssystemer i hele verden. 
¥ Hvert Œr begŒr en million mennesker selvmord. Mellem 10 og 

20 millioner mennesker vil pr¿ve det. 
  

Kilde: Verdenssundhedsorganisationen (WHO), World Health 
Report 2001. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fakta om psykisk sygdom  
¥ De psykiske sygdomme er lige sŒ reelle som kropslige sygdomme 

Ð og kan forebygges og behandles ligesom kropslige sygdomme.  
¥ Psykiske sygdomme kan forklares og behandles ud fra bŒde 

biologiske, psykologiske og sociale synsvinkler. Det er ikke et 
enten eller, men som regel et bŒde-og.  

¥ Psykiske sygdomme behandles af praktiserende l¾ger, 
praktiserende psykiatere og psykologer. I sv¾re tilf¾lde kan man 
blive indlagt pŒ en psykiatrisk afdeling, som findes pŒ de fleste 
store hospitaler.  

¥ En psykiater er en l¾ge, der har specialiseret sig i psykiatri 
(psykiatri er l¾ren om de psykiske sygdomme). Han kan bŒde 
give samtalebehandling og medicin.  

¥ En psykolog har studeret psykologi pŒ universitetet og kan give 
samtalebehandling, men ikke medicin.  

¥ En psykoterapeut har ingen bestemt uddannelse, og titlen kan 
d¾kke over alt fra universitetsuddannede psykologer eller 
psykiatere, terapeuter med mange Œrs erfaring og viden til folk, 
der har taget nogle fŒ kurser i psykologi. Psykoterapeuten 
behandler med samtaler.  

¥ Psykoterapi er samtalebehandling. Terapien kan bygge pŒ 
forskellige metoder, f.eks. den kognitive hvor man arbejder med 
tankem¿nstre og fors¿ger at vende negative tanker til positive 
tanker eller den psykodynamiske, hvor man hj¾lper personen til 
at forstŒ problemer og tilv¾relsen i lyset af fortr¾ngte og 
ubevidste f¿lelser og tanker.  

¥ Psykofarmaka er nervemedicin mod eksempelvis psykotiske 
symptomer (hallucinationer), depression eller angst. 
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HJEMMESIDER 
 
www.psykiatrifonden.dk  
Hjemmeside for PsykiatriFonden  
 
www.tabu.dk  
Hjemmeside for PsykiatriFondens B¿rne- og Ungeafdeling 
 
www.psyknet.dk  
Hjemmeside der handler om psykiske sygdomme og problemer  
 
www.socialpsykiatri.dk  
Hjemmeside for Videnscenter for Socialpsykiatri  
 
www.sind.dk  
Hjemmeside for Landsforeningen SIND  
 
www.sum.dk  
Hjemmeside for Sundhedsministeriet. S¿g under sundhed/ 
psykiatri  
 
www.sst.dk  
Hjemmeside for Sundhedsstyrelsen  
 
www.lap.dk  
Hjemmeside for Landsforeningen af nuv¾rende og tidligere 
psykiatri-  
brugere  
 

 
www.netdoktor.dk  
Hjemmeside om sundhed og sygdom 
 
www.sindnet.dk  
Hjemmeside om psykiske sygdomme lavet af psykiatribrugere  
 
www.netpsych.dk  
Hjemmeside udarbejdet af psykologer og psykiatere  
 
www.bedrepsykiatri.dk  
Hjemmeside for Landsforeningen Bedre Psykiatri, tidligere 
Landsforeningen PŒr¿rende til Sindslidende  
 
www.galebevaegelsen.dk  
Hjemmeside for Galebev¾gelsen  
 
www.sortsind.dk  
Inspiration til l¾rere om, hvordan de kan tage psykisk sygdom op 
i klassen.  
 
www.netpsykiater.dk  
Information, brevkasse og ordbog om psykiske sygdomme. 
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LINKS OG TELEFONR•DGIVNING/OPLYSNING  
 
PsykiatriFonden 
MailrŒdgivning til b¿rn og unge: www.tabu.dk 
Samtalegrupper for b¿rn med psykisk syge for¾ldre: www.tabu.dk 
TelefonrŒdgivning: Tlf. 3925 2525 
 
Alkohol i familien 
Hope: Tlf. 8033 0610, www.hope.dk 
K¿benhavns Kommune: Tlf. 3317 2010, www.dedrikkerderhjemme.dk 
TUBA: Tlf. 4396 2080, www.tuba.dk 
 
Angst 
Angstforeningen: Tlf. 7027 9294, www.angstforeningen.dk 
 
Autisme 
Landsforeningen Autisme: Tlf. 7025 3065, www.autismeforening.dk 
Videnscenter for Autisme: www.autisme.dk 
 
B¿rn af psykisk syge for¾ldre 
Frederiksberg Familie- og UngerŒdgivning: Tlf. 3821 3838 
Gentofte Familiecenter: Tlf. 3998 4141 
K¿benhavns Kommune FamilieFokus: www.kk.dk/bornenetvaerk.dk 
N¾stved Kommune B¿rne- og Ungeafdeling: Tlf. 5588 3110 
PsykiatriFondens samtalegrupper for b¿rn: www.tabu.dk 
SUS: www.barn-i-fokus.dk 
 
Depression 
Depnet: www.depnet.dk (information om depression) 
Depressionsforeningen: Tlf. 3312 4774, www.depressionsforeningen.dk 
 
 

Ensomme unge 
Ensomung: Chatsted for 15-30-Œrige, www.ensomung.dk 
Ventilen: M¿dested for 15-25-Œrige: Tlf. 7020 8308, www.ventilen.dk 
 
Mobning 
AMOK Ð antimobbekonsulenterne: www.mobbeland.dk 
 
Opm¾rksomhedsforstyrrelser 
ADHD foreningen: Tlf. 7021 5055, www.adhd.dk 
 
Psyke og psykiatri (fŒ svar pŒ psykologiske og psykiatriskesp¿rgsmŒl) 
www.psyknet.dk 
 
Psykiatriske skadestuer i Region Hovedstaden 
Psykiatrisk Center Amager  
Digevej 110, PC1, 2300 Kbh. S, Tlf. 3234 5050 
 
Psykiatrisk Center Ballerup  
Ballerup Boulevard 2, 2750 Ballerup, Tlf. 3864 5003 
 
Psykiatrisk Center Frederiksberg 
Nordre Fasanvej 57, indgang 27, Tlf. 3816 4515 
 
Psykiatrisk Center Gentofte 
Niels Andersens Vej 65, opgang 32, 2900 Hellerup, Tlf. 3864 6100 
 
Psykiatrisk Center Glostrup 
Ndr. Ringvej 69, Hovedbygning B, 2600 Glostrup, Tlf. 3864 0671 
 
Psykiatrisk Center Hvidovre 
Br¿ndby¿stervej 160, 2605 Br¿ndby, Tlf. 3664 5502 
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Psykiatrisk Center K¿benhavn 
Tuborgvej 235, bygning 51, 2400 Kbh. NV, Tlf. 3531 2300 
 
Psykiatrisk Center Nordsj¾lland 
Dyrehavevej 48, 3400 Hiller¿d, Tlf. 4829 3288 
 
Psykiatrisk Center Bornholm 
Helsevej 3, 3700 R¿nne, Tlf. 5690 9600 
 
PŒr¿rende til psykisk syge 
Sind: Tlf. 8612 4822, www.sind.dk 
 
RŒdgivning til unge 
B¿rns VilkŒr, B¿rnetelefonen: Tlf. 116 111, www.bornenettet.dk 
Cyberhus: Online klubhus med rŒdgivning til b¿rn og unge, 
www.cyberhus.dk 
Etnisk ung i krise: Tlf. 7027 0306, www.lokk.dk 
Linien Unge og Sorg: Tlf. 7020 9903, www.ungeogsorg.dk 
PsykiatriFondens mailrŒdgivning til b¿rn og unge: www.tabu.dk 
Samtalegrupper Frb: Tlf. 2990 6783, www.samtalegrupperFRB.dk 
(tilbud til 12-25-Œrige) 
Samtalegrupper Kbh: Tlf. 2990 2983, www.samtalegrupperKBH.dk 
(tilbud til 12-25-Œrige)  
Transmogriffen: v¾rested for 15-30-Œrige: Tlf. 3539 0091, 
www.transmogriffen.dk 
Ungdomsklinikken: (tilbud til 14-17-Œrige i Kbh) Tlf. 33 21 55 11 
Ung PŒ Linie: Tlf. 7012 1000, www.urk.dk 
 
Seksuelle overgreb 
Albahus: Tlf. 3323 2123, www.albahus.dk 
Brydcirklen.dk: Tlf. 3545 7411, www.brydcirklen.dk 
Rigshospitalet, Center for seksuelle overgreb: Tlf. 3545 5032, 

www.voldtaegt.dk 
Sexologisk klinik: Tlf. 3545 7111  
St¿ttecentret mod incest i Danmark: Tlf. 3313 6383, www.incest.dk 
 
Selvmordstanker eller pŒr¿rende 
Livslinien: Tlf. 7020 1201, www.livslinien.dk 
 
Selvskade og spiseforstyrrelser 
Landsforeningen mod Spiseforstyrrelser: Tlf. 7010 1818, 
www.spiseforstyrrelser.dk 
PS Landsforening: www.pslandsforening.dk 
 
Stofproblemer 
Netstof: www.netstof.dk 
Rusnavigat¿rerne: www.kabs.dk 
U-turn: Tlf. 8256 2300, www.uturn.dk 
Unges Misbrug: http://unges-misbrug.servicestyrelsen.dk 
 
Tvangstanker og tvangshandlinger (OCD) 
OCD foreningen: Tlf. 7020 3091, www.ocd-foreningen.dk 
 


