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«Jeg var 17 da jeg tilfeldigvis snubla over Skeiv
Ungdom. Jeg var muligens noe usikker, lettpavir-
kelig og rimelig stressa over livet. En beskrivelse
som passer mange ungdommer, inkludert meg
da jeg var yngre. Jeg folte pa redsel for hvordan
jeg skulle bli mgtt av samfunnet og usikkerhet i
forhold til hvordan jeg skulle mgte verden. Jeg var
med pa det meste for a preve a finne en plass i
samfunnet.

Mitt farste mate med noe form for skeivt miljz
var da jeg var pa sommerleiren til Skeiv Ungdom.
Der opplevde jeg bade trygghet og frihet. Det var
det mulig a kunne le hayt og mye, men samtidig
var det mulig a snakke om urettferdighet i verden.
Der kunne vi sitte oppe til langt pa natta bare
fordi det var sa mye alle hadde pa hjertet, som
hadde ligget gjemt sa lenge. Ofte blir alkohol
snakket om som et sosialt glidemiddel, men

for meg er det trygge folk og friheten til a veere
fullstendig meg selv som funker best. Det er det
Skeiv Ungdom er for megy.
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HVA ER STRESS?

Det finnes to typer stress; akutt stress og kronisk
stress.

» Akutt stress er den mest vanlige formen for
stress, den varer ikke lenge og kommer pa grunn
av at man faler et press. Akutt stress forsvinner
av seg selv nar presset blir borte. Akutt stress er
en vanlig og sunn kroppslig respons.

» Kronisk stress er langvarig stress. Kronisk
stress er akutt stress som setter seg i kroppen
og blir der. Nar stress setter seg i kroppen vil det
fore til at man far fglelser av haplgshet og fortvi-
lelse, dette vil senere fare til at man far darligere
livskvalitet. Kronisk stress er noe som oppstar
fordi man har erfaringer med & bli behandlet
darlig eller at man har blitt diskriminert.

Minoritetsstress er kronisk stress som forarsakes
av fordomsfulle og stigmatiserende holdninger
mot minoritetspersoner. Skeive personer er en
minoritet fordi det er feerre som er skeive enn
som ikke er det. Man kan utvikle minoritetsstress
pa grunn av opplevd diskriminering, mobbing,
utenforskap, ensomhet, fordommer, stigmatise-
ring og skam, internalisert skeivfobi, og falelsen
av annerledeshet.

Mennesker som tilharer ulike minoriteter lever
mer eller mindre under konstant stress fordi

de gjentatte ganger blir matt med uvitenhet,
stereotypier og fordommer. Nar minoritetsperso-
ner ofte blir mgtt med negative holdninger, kan
man utvikle minoritetsstress. Minoritetsstress
kan ogsa oppsta dersom sider ved identiteten
til en person blir oversett eller usynliggjort. For
eksempel kan noen homofile oppleve at deres
seksuelle orientering blir usynliggjort av folk de
bryr seg om.
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MINORITETSSTRESS
0G INTERNALISERT
HOMOFOBI

For noen kan minoritetsstresset ogsa vaere en
effekt av internalisert homofobi og transfobi. Det
betyr at skeive sliter med a godta at de selv er
skeive, pa grunn av vart hetero- og cisnormative
samfunn. Noen skeive tar inn over seg samfun-
nets negative holdninger til skeive, noe som pa-
virker dem sa mye at man far et hatefullt forhold
til egen identitet og/eller seksuelle orientering.
Noen skeive handterer minoritetsstress bedre
enn andre, og det er ikke alle skeive som opplever
like mye fordommer, diskriminering og stigmati-
sering. Vi er alle forskjellige. Derfor er det viktig
at vi respekterer hverandre innad i det skeive
miljget. Det er viktig at man ogsa innad i det
skeive miljget respekterer at man er forskjellige,
slik at ingen opplever minoritetsstress pa grunn
av andre i samme minoritet.

MINORITETSSTRESS
KAN PAVIRKE HELSEN

De aller fleste takler stress pa en bra mate. Det
er bra at vi har evnen til a bli stresset, fordi det

er en naturlig kroppslig reaksjon som gjer at du
reagerer raskt nar det oppstar farer. Men stress
over lengre tid kan fare til ulike helseproblemer.

Nar man er stresset over lang tid vil kroppen opp-
leve det som en belastning. Immunforsvaret vart
blir darligere, noe som gjar oss mer mottakelige
for sykdommer.

Kronisk stress kan ogsa fere til angst og de-
presjon. Angst og depresjon kan igjen gjore at
kroppens immunforsvar blir darligere. Angst og
depresjon kan ogsa fare til at man for eksempel
bruker mer tobakk, ruser seg mer, sover darligere
og er mindre fysisk aktiv. Dette kan ogsa pavirke
hvordan kroppen takler fysiske sykdommer.

Hormonsystemet er spesielt falsomt for kronisk
stress. Dersom man produserer store mengder
stresshormoner over lengre tid kan det pavirke
hvordan kroppen takler sykdommer.



HVORDAN TAKLE
MINORITETSSTRESS?

Stress i seg selv er ikke en darlig ting, Men
dersom du fgler deg anspent og stresset i
hverdagen er det lurt a fa hjelp til a takle det.
Det er viktig a sgke hjelp sa tidlig som mulig.

Man kan ikke forebygge stress ved a unnga
stressende situasjoner, det ville uansett vaert
vanskelig hvis man vil leve et normalt liv. Derimot
kan man utvikle mater a handtere stressende
situasjoner pa. Ved a ha gode mestringsstrategier
kan man forebygge negative effekter som falge
av minoritetsstress, som rusproblemer, fysiske
sykdommer og mentale problemer.

ANTI-STRESS TILTAK

* Jobb deg gjennom negative folelser - for
eksempel er det viktig a gi seg selv tid og rom
til & serge, dersom du har kjeerlighetssorg

» Be om hjelp hos helsepersonell hvis du har
problemer med a takle vonde folelser og tanker
alene

» Sett grenser dersom forventningene til deg blir
for store - for eksempel med tanke pa presta-
sjoner i forhold til jobb eller skole

* Prgv a gjore en ting av gangen - prav a se
|@sninger istedenfor problemer, hvis du klarer

= Sett ned tempoet - du trenger ikke a veere best
i alt

» Ta kontroll over situasjonen - mestring
reduserer stress

» Hvil deg nok - bruk helger, ferier og pauser i
hverdagen til & roe ned

* Fa nok og god se@vn - lag gode rutiner for
nattesgvnen

» Lytt til kroppen din! - fgler du deg svimmel,
kvalm, far vondt i magen eller det bli vanskelig
a puste ordentlig er dette maten kroppen din
sier ifra om at du skal ta en «time out».

Trening er en god mate a fa vekk stressende
tanker pa, samtidig er det godt for kroppens
hormoner styrer bade falelser av stress

og lykke.

Yoga og meditasjon er fine mater a takle stress
pa, yoga og meditasjon kan gjere at man takler
stress bedre. Du kan gjgre yoga og meditasjon
hjemme med instruksjonsvideoer pa youtube,
eller du kan melde deg pa et kurs.

Noen ganger glemmer man a puste ordentlig
hvis man er stressa, da kan man roe ned ved ta
en pustepause.

Det er fullt mulig & gjere minoritetsstress til en
styrke; prgv a tenk at det gar bra til slutt og at
den situasjonen som preger deg i dag vil ga over.
Studier viser at det & ha en optimistisk frem-
tidstro og et tett forhold til det skeive miljget
bidrar til positiv personlig utvikling. Sammen er
vi sterke.

Husk! Ingen ma takle alt alene, og det er ingen
skam a oppseke hjelp.



HVA ER NORMER?

Normer er uskrevne regler og forestillinger om
hva som er forventet. Det a bryte med en norm
kan fare til at man mgter motstand og diskri-
minering. Nar du bryter med normer kan du for
eksempel fa rare blikk, bli holdt utenfor, utsatt
for mobbing eller oppleve at folk stiller negative
spersmal ved din identitet som du ma forsvare.
Dersom en norm er veldig sterk og etablert, vil
motstanden og reaksjonene ogsa veere sterke
dersom man bryter med denne normen.

Nar skeive mennesker bryter med for eksempel
heteronormen og cisnormen, kan det oppleves
ubehagelig for de som falger normene. Det er
fordi skeivhet er noe de ikke er vant med, noe
de ikke forstar, eller noe de ikke vil forsta. Derfor
er det ikke uvanlig at skeive mater motstand og
diskriminering fordi de bryter med normene.

Skeiv Ungdom vil at normer skal tilpasse seg
mennesker, heller enn at mennesker skal tilpasse
seg normer. Dette gjelder ogsa rusnormer; vi
gnsker at de som bryter med rusnormene ogsa
skal fgle seg inkludert og respektert.



Rusnormer er en del av norsk
kultur og finnes i samtlige
samfunnsomrader. Den sier

at det er normalt a drikke seg
full omtrent hver helg. Fordi
rusnormer forteller oss at det er
normalt og lovlig, velger vi ofte
a se bort ifra at det faktisk kan
veere helseskadelig.

De fleste tenker at; «alle gjer
det jo» og «det er bare sann det
er i Norge». Men det faktum at
«alley gjer noe, vil ikke dermed
si at noe ikke kan vzere skadelig.

Det er vanskelig a bryte med
rusnormene. Bryter man med
normen blir man kanskje ikke
bedt like ofte pa fest og man
far mange spersmal om hvorfor
man ikke drikker og man ma
stadig forklare hvorfor man ikke
vil drikke.

Rusnormer begrenser hvilke
valgmuligheter vi har, hvordan
vi sosialiserer oss, blir kjent og
uttrykker vare identiteter. Vi
trenger flere trygge, rusfrie me-
teplasser og fristeder hvor alle
kan vaere seg selv uavhengig av
rus. Ved a synliggjere og dis-
kutere normene til samfunnets

rusbruk, kan vi enklere ta egne .%Q

valg om vi vil falge rusnormene
eller bryte med rusnormene.

Rusmidler gjgr at man far
folelser som minner om det a
veere glad og fornayd, samtidig
mister man demmekraften og
konsentrasjonen. Dette kan fare
til at man tar darlige valg for
seg selv og andre.

Rusmidler er laget for at de skal
etterligne den naturlige rusen
som kroppen produserer. End-
orfiner, dopamin og serotonin
er noen av stoffene kroppen
selv lager. Kroppen lager rus
nar man far adrenalinkick, er
forelsket, har sex, trener, spiser
god mat eller liknende. Inntak
av rusmidler kan forstyrre
balansen og produksjonen av de
naturlige stoffene.

Det finnes tre kategorier for
rusmidler; noen rusmidler gjar
at du blir mer avslappet, noen
gjor at du blir mer gira og noen
gjer at du far hallusinasjoner.

IKKE LURT A BLANDE
ULIKE RUSMIDLER

Det er ikke lurt & blande ulike rusmidler. Hvis man
blander for eksempel alkohol og medisiner som
antidepressiva kan det utgjgre en helsefare. Det
samme gjelder a blande alkohol og illegale rus-
midler, samt a ta ulike illegale rusmidler samtidig.

Nar man blander ulike rusmidler vil det oppsta
en «cocktail effekty». Dette gjor at rusen blir mer
uforutsigbar og man ikke kan vite hva effekten
blir. Det er av samme grunn man alltid skal rad-
fore seg med lege om hvilke legemidler man kan
ta samtidig, siden ulike legemidler kan pavirke
hverandre negativt.

RUS 0G SEX

Nar man ruser seg far man darligere demmekraft,
noe som kan fare til at man tar valg man vil angre
pa i ettertid. Siden demmekraften svekkes vil fa-
ren for usikker sex gke. Det er lurt a ta et bevisst
valg om hva man ville gjort dersom man var rusa
og skulle hatt sex. Det vil dermed veere enklere

a ta et bevisst valg dersom man havner i en slik
situasjon.



RUS KAN PAVIRKE
MENTAL HELSE

Det er vanlig a fole seg nedfor og ha angst dagen
etter man har ruset seg. Man kan utvikle angst
og depresjonsplager dersom man ruser seg ofte
og mye. Har man problemer med angst eller
depresjon fra far, kan rusbruk forverre probleme-
ne. Noen rusmidler kan ogsa oke sjansen for a
utvikle psykoser.

Har du problemer med din mentale helse, kan det
veere lurt a tenke over hvordan man forholder seg
til rusmidler. Kanskje du kan fa det bedre ved a
kutte ut rusen.

STRESS 0G RUS

Det finnes klare sammenhenger mellom mental
uhelse og rus. Stress peker seg ut som den
aller sterste risikofaktoren for & danne alkohol-
problemer. Noen tyr til rus som en mate a takle
stress pa, men i det lange lap vil det kun fgre

til at man forsterker symptomer som angst og
depresjon.

Stress er den aller starste risikofaktoren for a fa
alkoholproblemer. Skeive opplever oftere stress
som fglge av diskriminering, utenforskap og
ensomhet, ogsa kalt minoritetsstress. Minoritets-
stress oker risikoen for a fa et avhengighetspro-
blem og tilbakefall til rusproblemer. Det er derfor
viktig & skape og opprettholde trygge og rusfrie
mateplasser for skeive.

SKEIVE 0G RUS

De fleste mateplassene og arrangementene for
skeive er forbundet med rus. Rusnormer er sterke
i enkelte skeive miljzer.

Vi blir pavirket av de rusnormene vennene vare
har og det miljget vi tilharer. Normer for hvordan
man ruser seg er veldig forskjellig fra milje til
miljg. | enkelte skeive miljger finnes det en
oppfatning om at det er vanlig a ruse seg mye.
Nar man er ny i det skeive miljget vil man kanskje
preve a fglge rusnormer, fordi man vil «passe
inny.

For mange skeive er Pride-festivalene det farste
matet med en skeiv mgteplass. Dessverre er
Pride-festivalene preget av en sterk rusnorm.
Alkohol er et viktig trekkplaster og inntektskilde
for festivalene.

Rusnormer virker ekskluderende for mindrearige
skeive, de som av forskjellige grunner ikke ruser
seg, og personer som er nye i det skeive miljget.
Derfor er det viktig a ha rusfrie mgteplasser og
arrangementer for skeive, bade i byene og pa
bygdene.

Vi kan veere kritiske til hvordan alko-
holindustrien pavirker oss, og hvordan
rusnormer pavirker vare egne valg om
hvordan vi ruser oss. Vi kan velge a bryte
med normene og vaere mer inkluderende
overfor de av oss som av ulike grunner
ikke ruser seg.

Ved a stille sparsmal ved hva som er
vanlig og uvanlig vil man synliggjere
rusnormer. Synliggjgring av rusnormene
vil gjore at man klarer a gjenkjenne nar
man falger rusnormer og nar man ikke
gjer det. Dermed kan man lettere ta egne
valg uavhengig av normene som forteller
oss hva som er vanlig og uvanlig. Dette
kan gjere det lettere a utfordre rusnor-
mer ogsa i det skeive miljget.



DERSOM DU VELGER
A RUSE DEG

* Husk a drikk mye vann og annen alkoholfri
drikke dersom du inntar alkohol eller illegale
rusmidler.

* Spis godt dersom du planlegger a drikke alkohol
eller bruke illegale rusmidler.

* Tenk pa at du skal komme deg trygt hjem,
planlegg a ta falge med noen du kjenner.

* Pass pa at du alltid har nok penger til buss eller
taxi.

* |kke ga alene dersom du blir uvel og kaster opp.

* Pass pa hverandre.

» Unnga a ga ute alene, siden alkohol gjer at du
ikke kjenner kulda sa godt.

* Unnga bading, du har mindre kontroll over
kropp og sanser nar du er rusa.

DERSOM DU ER
VENN MED NOEN
SOM RUSER SEG

* Snakk om hvordan dere skal sette grenser for
hverandre, dersom dere skulle finne pa noe
dumt i rusa tilstand. For eksempel «jeg vil at du
skal stoppe meg hvis jeg skulle finne pa a bli en
ukjent person hjem pa natteny.

Dersom vennen din driter seg ut, fordi hen er
rusa, kan du preve a fa vennen bort fra
situasjonen.

Serg for at vennen din kommer seg hjem, du
kan eventuelt fglge personen hjem og sove over
pa sofaen. Tenk pa farene ved kulde, overgrep
eller ulykker i trafikken.

Dersom vennen din drikker veldig fort og mye,
tilby et glass vann en gang i timen.

Ring ambulanse dersom du: ikke far kontakt nar
du snakker til personen, ikke klarer a vekke
personen, eller hvis personen kaster opp flere
ganger i timen.
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VANLIGE FOLELSER
0G MINDRE VANLIGE
FOLELSER

Det er veldig vanlig & ha felelser som svinger
opp og ned. Noen dager kan man fele seg nedfor
og andre dager kan man fole seg ovenpa. Noen
ganger kan man fgle pa angst, noe som ogsa er
helt vanlig. Vi mennesker er laget for a fole bade;
sorg, redsel, sinne og glede.

Ungdomstiden er en tid hvor fglelsene svinger
mer enn andre perioder i livet, samtidig som
kroppen vokser og utvikler seg gar fra a vaere
mentalt barn til mentalt voksen. | ungdomstiden
sgker man ogsa etter identiteten og seksualitet.

Under ungdomstiden star man overfor flere
livsavgjerende valg, som utdanning og yrkesvalg.
Flere flytter hjemmefra og ma klare seg selv for
forste gang. Det er derfor helt vanlig a fgle mye
forskjellig i denne perioden og at falelsene
svinger opp og ned.

VANLIG REAKSJON
PA EN UVANLIG
SITUASJON

Mentale problemer kan ofte forstas som et forsgk
pa a mestre en uvanlig situasjon.

Alle har en mental helse. Mentale helsepro-
blemer kan ramme hvem som helst. Omtrent
halvparten av oss kommer til & oppleve proble-
mer med den mentale helsen i lgpet av livet. Med
andre ord er det ganske vanlig & oppleve mentale
problemer.

Man vil naturligvis reagere fglelsesmessig
dersom man opplever mindre vanlige situasjoner
som; rusproblemer, mobbing, vold, konflikter,
manglende hjelp og statte. Det er helt vanlig a fa
folelsesmessige reaksjoner som nedstemthet og
angst i uvanlige livssituasjoner, men det uansett
lurt & seke hjelp.



HVA PAVIRKER VAR
MENTALE HELSE?

Det a ha gode venner og en hverdag man trives
med er det viktigste for & ha det bra. Det er ogsa
viktig & ha en trygg bosituasjon, meningsfulle
interesser og stabil skonomi.

Dersom du mister jobben, har konflikter med fa-
milie, kjeereste og venner eller far darlig skonomi
kan du oppleve psykiske problemer, dette er helt
vanlige falelsesmessige reaksjoner pa mindre
vanlige situasjoner. Det at fglelsene svinger betyr
ikke ngdvendigvis at du har alvorlige psykiske
problemer.

Det viktigste du kan gjere nar du har det van-
skelig er & snakke med noen, snakk med en god
venn eller en person du er trygg pa. Du kan ogsa
ringe en anonym hjelpetelefon for a dele tanker,
bekymringer og falelser.

Dersom du trenger hjelp er det viktig at du ber
om at noen skal hjelpe deg. Jo tidligere du opp-
seker hjelp, jo bedre er sjansen for at du far det
bedre og at problemene ikke utvikler seg og blir
verre.

Det kan veere skremmende og vanskelig a forsta
symptomer pa mentale plager. Kroppslige
reksjoner kan vaere uttrykk for indre smerte. Det
kan vaere ubehagelig for deg som venn a skulle se
at vennen din har det vanskelig. Hvis man ser en
venn ha det kjipt kan det gjere at man far lyst til

a hjelpe.

Som venn kan du ogsa ringe en hjelpetelefon for
a snakke om vennen du bekymrer deg for. Ved

a snakke med en hjelpetelefon kan du fa rad og
veiledning for hvordan du som venn kan forholde
deg til bekymringene. Hjelpetelefonene er ano-
nyme, sa du trenger ikke a ha darlig samvittighet
for at du deler bekymringene dine pa vegne av en
venn. Du kan ogsa snakke anonymt med helse-
sgster, radgiver pa skolen eller pa en helsestasjon
for ungdom.

Husk at du skal vaere en venn og ikke en tera-
peut. Gi derfor bekymringene videre til noen
som er profesjonelle, da har du gjort jobben din
som venn.
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SETT GRENSER

Det er viktig at man setter grenser for hvor mye man skal invol-
vere seg i en venns fglelser og problemer. Du kan selv fa darlig
mental helse av a skulle takle andres problemer. Det gjelder bade
rusproblemer, mentale plager, eller vanskeligheter med familie og
naerstaende. Da er det viktig at du som venn gir ansvaret videre til
profesjonelle. Dersom du selv blir preget av at vennen din har det
vanskelig, ma du ta vare pa deg selv farst. Sett grenser for deg selv
for hvor mye du kan involvere deg i din venns problemer.

Tenk over hvor grensene dine gar for hva du kan takle. Dersom du
syns det er tungt og vanskelig a hare om venners problemer, er det
fint & kunne ha noen a snakke med. Ta kontakt med noen som kan
gi deg rad og veiledning.

NAR BGR DU
OPPSOKE HJELP?

Dersom dine mentale problemer pavirker hverda-
gen din, kan det veere lurt & oppsake lege. Du kan
sparre en god venn eller en trygg voksenperson
om a veere med deg til legen, dersom du ikke vil
dra alene.

Opplever du problemer med:

» A sove for lite eller for mye

* Falge opp jobb eller skole

* Holde styr pa skonomien

+ A ha et godt forhold til venner, kjaereste
eller familie

* Sette personlige grenser

+ A f& dusjet og passet pa hygiene

* Personlige grenser (grenser i forhold til egen
kropp eller egen vilje)

* At du utsetter deg selv for risiko

+ A utfere ting du egentlig har lyst til & gjore

* At du skader deg selv eller andre, eller at du
planlegger a gjore det

Kjenner du deg igjen i ett eller flere av punktene
ovenfor, kan det veere at du trenger stotte til a
takle vanskelige falelser. Det er ikke lett a selv
skulle vurdere hva som er vanlig og mindre vanlig
i forhold til mental helse. Er du i tvil? Snakk med
legen din.

Det er helt vanlig a kjenne pa vonde folelser
iblant. Alle gjor det. Det er ogsa helt vanlig a

fa folelsesmessige reaksjoner pa vanskelige
situasjoner. Det er derfor ingen skam a oppsgke
hjelp dersom livet fales vanskelig. Husk at du
ikke trenger a vaere alene med vanskelige tanker
og folelser.
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