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Agenda

• Studenten anno 2023. Hva tilbyr SiO Helse?

• Grupperefleksjon

• Gjennomgang av grupperefleksjonen

• Hva er god hjelp? Hvordan sette grenser i 

rollen som studiekonsulent

• Premisser for en god samtale.

• Tilbud utover SiO Helse.



42% har psykiske plager (35% alvorlige 
plager)

1 av 3 har søvnproblemer

29% føler seg ensomme

Nesten 1 av 2 har eksamensangst 

Studenter og psykisk helse (ShoT 2022)

Hva er normalt? 

1 av 2 Redd for muntlig fremlegg 

42% oppgir god eller 
svært god livskvalitet



Tilbud I SiO Helse

• Individuelle tilbud hos: (på video eller fysisk)

• Psykologer

• Rådgivere

• 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 på nett; se www.sio.no
Web:                                        eller

http://www.sio.no/


Kurs I SiO

• «Ta ordet». Kurs for deg som sliter med å holde muntlige 
presentasjoner.

• «Bli venn med deg selv». Kurs basert på mindful
selfcompassion.

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

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

• «Søvnkurs». Kurs for deg som opplever å ha utfordringer 
med søvn.

• Følelseskurs

• Mange fler: https://www.sio.no/helse/kurs#kalender

• Alle kurs er gratis

•

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


Andre ressurser fra SiO

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

www.studenterspør.no Studenten stiller anonyme spørsmål og får 
svar fra fagpersoner

Podcast i SiO: «På helsa løs» 

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


OPPGAVE



OPPGAVE



OPPGAVE



Grupperefleksjon

• Hvilke problemområder møter dere i hverdagen?

• Hva gjør en sak vanskelig? Hva er det som blir 
utfordrende?

• Hvordan påvirker en vanskelig sak deg?

• Vi løfter frem noen eksempler i plenum



Pause



Grupperefleksjon



Spørsmål til diskusjon (på arbeidsplassen)

• Hvilket ansvar har dere for studentene som 
henvender seg til dere med vanskelige saker?

• Hvem kan du drøfte saker med?

• Skal det rapporteres noe sted? Skal leder 
informeres?



En god samtale

• Aktiv lytting

• Ikke-dømmende og empatisk holdning

• Anerkjennelse av den andres opplevelse

• Støtte – men ikke overta ansvaret

• Avklar forventninger

• En profesjonell samtale har en tidsramme



Ved behov for akutt hjelp

• Nødnummer ambulanse 113

• Nødnummer politi 112

• DPS akutt team – alle bydeler (øyeblikkelig psykisk hjelp ved krisetilfeller)

• Oslo Kommunale Legevakt tlf. 116 117 (spør etter psykiatrisk legevakt)



Nyttige nettsteder

• www.mentalhelse.no

• www.psykiskhelse.no (Rådet for psykisk helse)

• www.helsenorge.no/psykiskhelse

• blakors.no/kompasset

• www.sio.no/helse/selvhjelp

• www.studenterspør.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/


Frokostmøte

• SiO organiserer frokostmøte for de ansatte på 

lærestedene 1-2 ganger per semester

• Påmelding sendes til helse@sio.no innen 1. mars 

2023.

• Neste møte: 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

1. Hva var nyttig læring/perspektiv for 
deg i dag?

2. Er det noen endring du vil gjøre i 
eget arbeid?

3. Er det noen endring du vil prøve å 
få til på din arbeidsplass?



Takk for oss


