E Mindhelper

Guider unge gennem harde tider



Program

* Praesentation af Mindhelper.dk
« 7 idéer til hvordan du kan bruge Mindhelper

* B-minutters gruppearbejde: Har | idéer til indhold pa

Mindhelper?

* Det har vi pa tegnebordet



Kort om Telepsykiatrisk Center

INTERNETPSYKIATRI VIDEOKONSULTATIONER

MINDAPPS.DK DIGITAL SELVMONITORERING FORSKNINGSENHED



Hvad er Mindhelper?

Hjemmeside for unge
med fokus pa mental
sundhed

Forebygge psykisk
mistrivsel og styrke
mental sundhed

Daekker emner lige fra
kaerestesorger og
mindfulness til angst og
depression




Hvad er malet ?

Malet er at hjeelpe unge
tidligt, inden problemer
vokser dem over

hovedet. .




GG

Jeq har selv haft det svaert, og jeg ville enske,
der var et sted som Mindhelper, jeg kunne have

faet rad fra. Det er vigtigt. at unge skal kunne fa

rad og hjalp uden at skulle ga tilen lasrer,
foreelder eller anden voksen.

Thomas Karlsen

Medlem af Mindhelpers ungepanel




Vejvisning til

mes hiaelp

Personlig hjéelp | ' J
i brevkassen




Viden om
mental sundhed

150 artikler og interviews
50 videointerviews
Quizzer
Undervishingsmateriale

Videoguides



Rad til at
handtere problemer

Guide til at snakke med dine
foreeldre om sveere ting

4 typiske tegn pa social angst +
rad til, hvad kan du gere

Pust uro ud med 2 enkle
vejrtraekningsteknikker

Interview: OCD er som at blive
mobbet af sin hjerne



Vejvisning til
mere hjeelp

Dine naermeste

Voksne pa skole eller
uddannelsessted

Radgivning hos kommunen
Landsdeekkende hjaelpetilbud

Laege -> psykolog



Personlig hjeelp
| brevkassen

. 100% anonym

*  Over 900 spagrgsmal indtil videre

BREVKASSEN
Fa rad fra en Mindhelper Jeg er smdfcrelsket | en fyr. bvordan score g ham -
Hej Jeg mr smforelsket | en fyr Jeg synes han er si charmerende of deglig S
Fwardan kan jeg scorer nam og viss ham mininrds
- Camilla Carlsen Bechsgaard
Paykolog
Jeg har et problem med mit ansigt -
Thomas Stensgaard Skare e har et stort problam mead mit grimme ansigh
Psykologlstuderende
Falar mig msgsl ensam, o0 har ckstremit kvl scbwoond —
Hoy g eren poge e g & Ieg hari langt bd faik mig meget cnsom Flierhdncen
BT MmangeE mine vanner begyndt at tage til f2
Skriv il brevkaszen -

5e flere spargamal —




Hvem stod bag?

Hvem star bag?

Vi skal hjeelpe
" bgrn og unge
| god tid, sa vi
kan na at forebygge, at
mistrivsel udvikler sig til

starre psykiske

problemer, der vil falge
dem resten af livet.

Sophie Haestorp
Andersen,
Formand, Psykiatri-
og Socialudvalget




Hvordan adskiller Mindhelper sig fra

andre online-tilbud til unge?

EN-til-en-radgivning EN-til-mange-radgivning

Barnetelefonen — M dhel e
head5pace h = Guidler unge gennem hélr‘da tider

= nmn at fdﬂ maﬁ' oalinge klubhus for borm og unge
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Vi googler i stigende grad sundhedsinformation

har jeg adhd

har jeg astma . ?

har jeg adhd test V| d Ste d U

har jeg borderline o

har jeg en depression

har jeg bildaek o

har jeg feber

nar jeg fat af alle googlesagninger
Google-sagning Jeg praver kaken handler Om Sundhed

Rapporter upassende forsiag

"Jeg vil gerne lige snuse lidt til det, inden jeg eventuelt snakker med andre”



Udvikling i antal beseg pa Mindhelper (1. november 2017 til 1. november 2019)
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Resultater det seneste ar

 1.000.000 besgg
 1.700.000 sidevisninger




Eksempler pa feedback

leg havde brug for et skub fremad!

Det er en serigst god hjemmeside det her! Jeg tror i hjselper rigtig mange unge, jeg er
professionel og vil geme dele den videre til andre!

Dejligt stettende, fuld af gode konkrete rad! Tak!

F' r 7 me F"‘ ('
_'g ,'la dB‘E‘t T._g- mEd dE‘t o]
=

S8 er det godt at
Man kan f§ nogje «
gle vaerkigjer
Helt fantastisk swvar b

Det var mig der indsendte brevet, det har hjulpet mig rigtig meget. Og jeg er begyndt at
snakke med en AKT-lzere om det, og jeg har faet sagt til min maor at jeg har gaet rundt og haft
de her negative tanker. Mange tak for hjeelpen

Tak, denne side hjalp mig virkelig meget.
Er super glad for dit svar man '
SV e tak De ' .
g rer | hvertfald nagle ting jeg kan prave og gere nus
Masser af gode og konkrete rad i forhold til problematikken - tak for hjeslpen!

leg sider nu tilbage med tare i gjnene efter den stettende og sede respons jeg fik pa min
besked til brevkasse, Mange tak for at hjzelpe mig og mange andre med deres oplevelser,
problemer osv

+ mig rigtig meget 9 |aeze det her! tak for hjslpent
pet mig

det har hjul
Den gav mig en forstaelse far hvad symtomeme er og hvad man kan behandles.

Hi o :
Jalp at la=se om andre med angst za man ikke tror man bliver sindsyg

Artiklen beskriver i store trazk om, hvordan jeg har det pa nuveerende tidspunkt. Derfor gav
den mig ogsa en lille smule hiab om, at det kommer til at blive bedre.




Nordjylland




* Workshops

- Brugertests Bygget | teet samarbejde

med over 300 unge

- Faste ungepaneler




Faste
ungepaneler

« Stort kendskab

« Steerkt ejerskab

« Trygt feellesskab

GG

Jeq synes, at det er vigtigt, at unge bliver hert. Det
er Jo trods alt os, der bedst ved. hvordan det er at
vazre ung. Sammen med masser af andre unge
har jeg derfor hjulpet med at lave Mindhelper.

O

Sandra Poulsen

Medlem af Mindhelpers ungepanel




Sadan kan du som fagperson gore unge opmaerksom pa
Mindhelper



Tilmeld dig vores nyhedsbrev
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Mindhelper.dk/nyhedsbrev



Bestil gratis pakke
med Mindhelper materialer

Ga til bestilling




7 idéer til hvordan du kan bruge Mindhelper i arbejdet
med unge



Idé 1: Tip foraeldre om Mindhelper

Om artikel om gaming

Jeg er en bekymret mor og har sveert ved
at beholde en god relation til min sgn pa
14 ar. Alt hvad jeg oplever er at han spiller
mere og mere, og gar mere og mere
tilbage i skolen og med hans naermeste
kammerater. Denne artikel er med til at
bringe mig videre i forstaelsen af
problemet.

Om artikel om negative tanker

Det skrevne ramte helt plet i forhold til min
yngste sgns udfordringer. Jeg kan kun
varmt anbefale andre at laese artiklen.

Velskrevet og vedkommende!

Om artikel om angstanfald

Jeg sidder som foraeldre og min sgn har
lige haft et angst anfald fordi han skulle
vaere sammen med nogen fra hans klasse
Sa teenkte jeg dette kunne veere social
angst derfor var dette meget hjaelpsomt







Idé 3: Lav et forlab om personlige styrker

De 24 styrker

00000@®

KREATIVITET NYSGERRIGHED

©0000©

VEDHOLDENHED /ERLIGHED ENTUSIASME RELATIONER OMSORG SOCIAL INTELLIGENS

00000©®

TAKNEMMELIGHED OPTIMISME SPIRITUALITET SAMARBEJDE

©0000®

RETFARDIGHED BESKEDENHED

Undervisningsmateriale: Artikel: "Sadan finder du frem til dine personlige styrker”
Mindhelper.dk/styrker mindhelper.dk/mental-fithess/find-dine-styrker/



Lad os sammen skrue op for taknemmeligheden

“A number of rigorous, controlled
have examined the benefits of g
Gratitude has one of the strongest links to
satisfaction with life of any personality

more so than even optimism, hope, or compass




|ldé 5: Bidrag til at nedbryde tabuer -

Se videoer om psykisk sygdom i klassen

:—; Mindhelpgﬁ -

Culder unge gennem

Hvorfor er det svaert at tale om det oppe |
hovedet?

Ole fortastier. at vi er mere bange for det vi ikike kan
se Hvarfor er det nemmere at {ale om et braskket
ben end psyloske problemer?

Mit forste angstanfald

Kalle var som bamn ved laegen Hans mors reakbon
gjorde ham bange og triggede et angstanfald

v Temasr trevkasse

Hvorfor fik jeg en spiseforstyrrelse?

Mathdde fortasller, at hun har haft en god og kaerlig
bamdom Men ogsa. at hun nok har et misbrugsgen
og sammenligner anoreksi med en form for misbrug

Gode rad til dig, der har det lidt svzert
Emil fortzsller, hvad han gor, nar han har det lidt

Find hjseip

Om Mindhelper Q

Hvad skal du gore, hvis du er ked af det?

Knistian fortaeller, at man ikke skal lukke sig selv inde
nér man er ked af det Fa det sagt - selvom det er
sveert

Abenhed avler abenhed

Sara var meget aben omknng sin sygdom Det
gjorde. at folk omkning hende 0gsa dbnede op




TEMAL MENU\L FHNESE»
A mmd{u\nf-i.a ovelse! du
prove allereae i dad

\".L'\\‘.




Idé 7: Lav et forlob om selvomsorg

Artikel + videoguide:
mindhelper.dk/mental-fithess/selvomsorg/



Snak med sidemanden:

Har du idéer til indhold pa Mindhelper:

* Artikler

* Videoer

* Undervisningsmaterialer
* Funktionalitet

* etc.

som du taenker kunne veere seerligt
hyttige/relevante?

Det kan enten veere indhold, som de
unge bruger pa egen hand, eller
indhold | som undervisere kan tage op
med de unge.

Seet dig sammen med sidemanden de
haeste 5 minutter.




“The WeEP -0E A
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Tak Nemli’

Lad os sammen skrue op for
taknemmeligheden

A number of rigorous, controlled experimental trials

have examined the benefits of gratitude. Gratitude

has one of the strongest links to mental health and

satisfaction with life of any personality trait—more
so than even optimism, hope, or compassion.




Online-forlgb til

handtering af angst
baseret pa ACT




Akkreditering

af brevkasse pa
Mindhelper




‘The Mindhelper Study’

Statens Institut for Folkesundhed
og Telepsykiatrisk Center

"The Mindhelper Study will
evaluate the effectiveness of
Mindhelper.dk, the most
comprehensive online youth
mental health promotion
website in Denmark for mental
health information and self-help
tools."

"The aim of the Mindhelper
Study is to investigate the effect
of Mindhelper.dk on young
people’s wellbeing,
psychological distress, daily
functioning, help-seeking
intentions and barriers to
seeking help."

Ansggning sendes til TrygFonden d. 1. december 2019.




- vi ses pa




