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Agenda

e Studenten anno 2023. Hva tilbyr SiO Helse?
e Grupperefleksjon
* @Gjennomgang av grupperefleksjonen

* Hva er god hjelp? Hvordan sette grenser i

rollen som studiekonsulent
* Premisser for en god samtale.

e Tilbud utover SiO Helse.

X X<



Studenter og psykisk helse (ShoT 2022) @

42% har psykiske plager (35% alvorlige
plager)
Hva er normalt?

1 av 3 har sgvnproblemer

1 av 2 Redd for muntlig fremlegg

29% foler seg ensomme

42% oppgir god eller
sveert god livskvalitet

Nesten 1 av 2 har eksamensangst




Tilbud | SiO Helse

Individuelle tilbud hos: (pa video eller fysisk)

Psykologer

Radgivere

Psykomotorisk fysioterapeuter
Psykiater

Helsesykepleier

Fastleger

Tannleger

Parsamtaler

Gruppe (sorg, bekymring, mannegruppe)

Gratis kurs (video eller fysisk)

Trenger ikke henvisning

Studenten henvender seg selv.

Telefon: 22853300

Eller bestille time pa nett; se www.sio.no



http://www.sio.no/

SH

Kurs | SiO

* «Ta ordet». Kurs for deg som sliter med & holde muntlige
presentasjoner.

* «Bli venn med deg selv». Kurs basert pa mindful
selfcompassion.

e «Tankevirus». Kurs som gir kunnskap om det “psykologiske
immunforsvaret”, og om hvordan det pavirker psykisk helse.

e «Eksamensnerver». Kurs for deg som sliter med
eksamensnerver.

* «Sgvnkurs». Kurs for deg som opplever a ha utfordringer
med sgvn.

* Fglelseskurs

* Mange fler: https://www.sio.no/helse/kursitkalender

e Alle kurs er gratis



https://www.sio.no/helse/kurs#kalender

Andre ressurser fra SiO

a Selvhjelpsmateriale: https://www.sio.no/helse/selvhjelp

Studenten stiller anonyme sp@grsmal og far
svar fra fagpersoner

r- www.studenterspar.no

((SE{)) Podcast i SiO: «Pa helsa |@s»


https://www.sio.no/helse/selvhjelp
http://www.studenterspør.no/

Studenter‘ Alkohol og Kjeerlighet, Kropp. sex og Psykisk helse Rettigheter og Studiemestring Om oss ( Sper anonymt ) ( Sjekk svar med kode )
rusmidler vennskap og identitet gkonomi
Sper.no familie

Spgr anonymt
og fa svar fra
helsepersonell

Tjenesten er gratis og driftes av
studentsamskipnadene.

Les mer om oss >

Sok blant spgrsmal og artikler




Studiemestring

Snakke i forsamlinger Studieteknikk og motivasjon | | Studievalg

¥4 - A

Mest leste spgrsmal

27.04.2021 23.03.2021 13.07.2021

Legeerkleering, hvis man fikk panikkanfallog o Jeg sliter. Hva kan jeg gjere for a klare & > Nar er fadderuken og mé man drikke alkohol?

ikke kunne fullfgre eksamen? studere? Er dritnerves.

Eksamen Studieteknikk og motivasjon Studiemestring

17.09.2021 15.06.2021 14.05.2021

Sosial angst og vansker med & mestre studiet Hvordan er det & vaere ny student i Oslo? > Vanskelig livssituasjon - gyldig grunn til utsatt o
eksamen

Psykisk helse Studievalg Eksamen

25.03.2021 08.03.2022 01.07.2021

Kan man f4 jobb p& barneskole hvis man er =) Kan man bytte studiested underveis i studiet? o Jeg fgler meg som en bedrager og er redd for o

utdannet lektor? a bli avslgrt

Jobb og karriere Studievalg Psykisk helse

03.05.2021 08.07.2021 07.07.2021

Foler meg isolert og mistrives med livet, bar S Hva star i politiattesten? N Kan jeg bytte universitet selv om fristen er =

jeg soke permisjon? ute?

Ensomhet Rettigheter og skonomi Studiemestring




Snakke i forsamlinger

NTERVIEW
ROON

ENTER

"
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Studentskribent Lisa Klinisk sosionom Klinisk sosionom,

% A 3 % Studentradgivningen SiO Helse
Tips for & gjere det litt Til deg som er redd
lettare & halde for & holde foredrag Hvordan'takle nerver
presentasjonar pa muntlig eksamen
Lesmer = Les mer = Les mer =

Studieteknikk og motivasjon

@ Illl'l'tln
20

Studentskribent Maria Studentskribent Alexander Studentskribent Aleksander Klinisk sosionom Klinisk sosionom Studentskribent Aleksander Klinisk sosionc
ChatGPT - en snarvei Hvordan lese lengre Hvordan komme i Tidsplanlegging Hvordan fa mer Nytten av & veere Leer deg
til toppkarakterer eller pensumtekster? gang med motivasjon? unyttig Pomodorc
utvisning? oppgaveskriving?

Les mer = Les mer = Les mer = Les mer = Les mer = Les mer => Les mer =

Studievalg

Studentskribent Aleksander Studentskribent Maria Studentskribent Maria Studentskribent Maria
Podcast om 3 velge

sr-3-gjere-det-litt-lettare-3-halde-presentasjonar/4707a Studer for & leere - Hva studerer man for Hva skal jeg bli? Bytte studie? Droppe




Grupperefleksjon

* Hvilke problemomrader mgter dere i hverdagen?

* Hva gj@r en sak vanskelig? Hva er det som blir
utfordrende?

* Hvordan pavirker en vanskelig sak deg?

* Vi lgfter frem noen eksempler i plenum
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Grupperefleksjon B33

Temaer/problemomrader:
* Hvordan mgte studenters fglelser pa en god mate?
1. Giord/mening til fglelsen. La personen forklare, hjelp til 8 reflektere ved behov.
2. Anerkjenn/validere: formidle at det er forstaelig og menneskelig at personen fgler det slik utfra sin situasjon
3. Formidle rammer/hva du har mulighet a gjgre
4. Let etter behovet til studenten, og hva du/dere eller den selv kan gjgre for 8 mgte det
*  Husk: fglelser er ikke farlige. Det er ikke din oppgave a fjerne fglelsen.
* Hvordan handtere egne fglelsesmessige reaksjoner / sgke stgtte

. Pu har sa)mme behov som studentene mtp fglelser (gi ord/mening, blir forstatt/validert, lete etter behov og potensielle
gshinger

* Nar man ikke kan gi det studenten gnsker
* Det handler ikke om deg som person. Du kan vzere et lite steg pa veien, selv om det ikke virker slik der og da.
* Ansvarliggjgring av studenten

* Et ngdvendig steg, og kan gjsres med empati, og forstaelse for at det kan vekke negative fglelser hos studenten uten at
det betyr at det er galt eller at du ma endre noe.

* Grensesetting

* Se punkt over. Nadvendi%, og kan gjgres med emﬁ/?ti. Forvent at studenten kan ha negative reaksjoner pa dette, uten
at det handler om deg eller at du ma endre noe. Mgt fglelsene slik vi diskuterte i punkt 1.



Sparsmal til diskusjon (pa arbeidsplassen)

* Huvilket ansvar har dere for studentene som
henvender seg til dere med vanskelige saker?

O * Hvem kan du drgfte saker med?

O » Skal det rapporteres noe sted? Skal leder
I informeres?



En god samtale

Aktiv lytting

lkke-demmende og empatisk holdning
Anerkjennelse av den andres opplevelse
Stgtte — men ikke overta ansvaret
Avklar forventninger

En profesjonell samtale har en tidsramme




Ved behov for akuit hjelp

e Ngdnummer ambulanse 113
e N@gdnummer politi 112
* DPS akutt team — alle bydeler (gyeblikkelig psykisk hjelp ved krisetilfeller)

* Oslo Kommunale Legevakt tIf. 116 117 (sp@r etter psykiatrisk legevakt)



Nyttige netisteder

* www.mentalhelse.no

 www.psykiskhelse.no (Radet for psykisk helse)

« www.helsenorge.no/psykiskhelse

* blakors.no/kompasset

 www.sio.no/helse/selvhjelp

 www.studenterspgr.no

* www.sikresiden.no



http://www.mentalhelse.no/
http://www.psykiskhelse.no/
http://www.helsenorge.no/psykiskhelse
http://www.sio.no/helse/selvhjelp
http://www.sio.no/helse/selvhjelp
http://www.studenterspør.no/
http://www.sikresiden.no/

Frokostmote

SiO organiserer frokostmgte for de ansatte pa
lzerestedene 1-2 ganger per semester

Pamelding sendes til helse@sio.no innen 1. mars

2023.

Neste mgte: Fredag 3. mars
* Presentasjon av ny studenthelsekoordinator

karinmagdalena.erichsen@sio.no

 Tema: Mattering — Hvordan kan vi jobbe med

helse og trivsel for studentene sammen



mailto:helse@sio.no
mailto:karinmagdalena.erichsen@sio.no

Kort refleksjon 2 og 2 53

1. Hva var nyttig leering/perspektiv for
degidag?

2. Er det noen endring du vil gjgre |
eget arbeid?

3. Erdet noen endring du vil prgve a
fa til pa din arbeidsplass?



¥ Takk foross B




