
Mental helse - i Norge og Nepal!

Brobyggerutfordringene

Til deg som er UNG



Jeg har vært i Nepal 4 ganger og er musikalsk
brobygger i HimalPartner. Det har vært fint å besøke
de ulike mental helse-prosjektene i Nepal. På ABBS,
et dagsenter for barn og unge med
funksjonsvariasjoner, er det mye hjertevarme og
kjærlighet. Det virker som barna og ungdommene
har det veldig fint der. De kommer egentlig fra
vanskelige situasjoner, siden de har store
hjelpebehov. Ikke alle har tilgang på denne hjelpen i
Nepal.

Amalies brobyggerutfordringer

Så lenge jeg kan huske, har jeg alltid vært den stille
jenta. Det har alltid vært vanskelig for meg å ha
øyenkontakt, komme i kontakt med andre
mennesker, få venner eller være sammen med flere
samtidig. Disse problemene førte til at jeg fikk
diagnosene autismespekterforstyrrelser og selektiv
mutisme. Før snakket jeg nesten ikke med de jeg ikke
var trygg på. Et stort vendepunkt i livet mitt var å
møte Sophia Dewan på en av mine reiser til Nepal.
Hun er sanger i Nepal og hun har også hatt en
oppvekst preget av å være den stille jenta. Det
betydde mye for meg å møte Sophia og dele de felles
erfaringene vi hadde.

Jeg vil at alle skal lære seg ordet ABLEISME. Ordet
betyr at du møter mennesker med
funksjonsvariasjoner med lavere forventninger.
Jeg har dessverre møtt mye ableisme i
skolesystemet. Heldigvis har jeg jobbet hardt og
motbevist at mine problemer skal stoppe meg.
Ableisme finnes i Nepal og Norge.



Sangams brobyggerutfordringer
Det er fortsatt mye stigma knyttet til psykisk lidelse i
mitt nærmiljø. Derfor oppsøker ikke alle hjelp når de
sliter psykisk. De skammer seg og er redde for at folk
skal dømme dem. Det er viktig å påpeke at vi alle kan
slite psykisk en eller flere ganger i løpet av livet. Jeg vil
være den som oppmuntrer folk, og som sier det ikke
er skam å søke hjelp. Jeg vil være lyttende og
forståelsesfull uten å være så opptatt av å gi råd. Jeg
vil skape en trygg arena for den som sliter.

Jeg vil være opptatt av hva jeg
legger ut på sosiale medier. 
1) Jeg vil fokusere på at det jeg
legger ut ikke skader noens
psykiske helse. 
2) Jeg ønsker å bidra til økt
bevissthet og forståelse ved å
dele kunnskapsbaserte artikler,
filmer og annet innhold med
tema mental helse i fokus. 

Siden jeg jobber i en organisasjon som jobber
for mental helse i Nepal, har jeg muligheten til
å bruke mye tid på å jobbe aktivt for mental
helse i Nepal. Jeg vil bidra til gode
kontaktpunkter for ulike yrkesgrupper innen
mental helse-feltet.



Vil DU være brobygger?

Nå har du fått noen brobyggerutfordringer og
vi håper du tar dem. Det er lett å bli brobygger i 
HimalPartner!

1) Hva kan du gjøre for mental
helse i Norge?
2) Hva kan du gjøre for mental
helse i Nepal?

En brobygger i HimalPartner
må tenke igjennom følgende

Da er du med i gjengen vår!
Du kan følge HimalPartner på Instagram eller bli med i
den lukkede facebookgruppen “Ung i HimalPartner.”
Besøk nettsiden www.himalpartner.no
og trykk “engasjer deg” for mer info. Du kan også sende
e-post til line.konstali@himalpartner.no


