


Program

• Præsentation af Mindhelper.dk 

• 7 idéer til hvordan du kan bruge Mindhelper

• 5-minutters gruppearbejde: Har I idéer til indhold på 

Mindhelper?

• Det har vi på tegnebordet



Kort om Telepsykiatrisk Center



• Hjemmeside for unge 
med fokus på mental 
sundhed

• Forebygge psykisk 
mistrivsel og styrke 
mental sundhed

• Dækker emner lige fra 
kærestesorger og 
mindfulness til angst og 
depression

Hvad er Mindhelper?



Målet er at hjælpe unge 

tidligt, inden problemer 

vokser dem over  

hovedet.

Hvad er målet ?





Det får unge på Mindhelper:

Viden om 

mental sundhed 

Råd til at

håndtere problemer

Personlig hjælp

i brevkassen

Vejvisning til 

mere hjælp



Viden om 

mental sundhed 

• 150 artikler og interviews

• 50 videointerviews

• Quizzer

• Undervisningsmateriale

• Videoguides



Råd til at

håndtere problemer

• Guide til at snakke med dine 

forældre om svære ting

• 4 typiske tegn på social angst + 

råd til, hvad kan du gøre

• Pust uro ud med 2 enkle 

vejrtrækningsteknikker

• Interview: OCD er som at blive 

mobbet af sin hjerne



Vejvisning til 

mere hjælp

• Dine nærmeste

• Voksne på skole eller 

uddannelsessted

• Rådgivning hos kommunen

• Landsdækkende hjælpetilbud

• Læge -> psykolog



Personlig hjælp

i brevkassen

• 100% anonym

• Over 900 spørgsmål indtil videre



Hvem stod bag? Hvem står bag?



Hvordan adskiller Mindhelper sig fra 

andre online-tilbud til unge? 

ÉN-til-en-rådgivning ÉN-til-mange-rådgivning



Vi googler i stigende grad sundhedsinformation

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





Resultater det seneste år

• 1.000.000 besøg

• 1.700.000 sidevisninger 



Eksempler på feedback 



BESØG FORDELT PÅ REGIONERBesøg fordelt på regioner



• Workshops

• Brugertests

• Faste ungepaneler

Bygget i tæt samarbejde 

med over 300 unge



• Stort kendskab

• Stærkt ejerskab

• Trygt fællesskab

Faste
ungepaneler



Sådan kan du som fagperson gøre unge opmærksom på 

Mindhelper



Tilmeld dig vores nyhedsbrev

Mindhelper.dk/nyhedsbrev





7 idéer til hvordan du kan bruge Mindhelper i arbejdet 

med unge



Idé 1: Tip forældre om Mindhelper

Om artikel om negative tanker

Det skrevne ramte helt plet i forhold til min 

yngste søns udfordringer. Jeg kan kun 

varmt anbefale andre at læse artiklen. 

Velskrevet og vedkommende!

Om artikel om angstanfald

Jeg sidder som forældre og min søn har 

lige haft et angst anfald fordi han skulle 

være sammen med nogen fra hans klasse  

Så tænkte jeg dette kunne være social 

angst derfor var dette meget hjælpsomt

Om artikel om gaming

Jeg er en bekymret mor og har svært ved 

at beholde en god relation til min søn på 

14 år. Alt hvad jeg oplever er at han spiller 

mere og mere, og går mere og mere 

tilbage i skolen og med hans nærmeste 

kammerater. Denne artikel er med til at 

bringe mig videre i forståelsen af 

problemet.



Idé 2: Fortæl unge om beroligende vejrtrækning

Fra artiklen: Pust uro ud med 2 enkle vejrtrækningsteknikker

https://mindhelper.dk/angst-og-stress/pust-uro-ud/



Idé 3: Lav et forløb om personlige styrker

Undervisningsmateriale:

Mindhelper.dk/styrker

Artikel: ”Sådan finder du frem til dine personlige styrker”

mindhelper.dk/mental-fitness/find-dine-styrker/



Idé 4: Lav et forløb om taknemmelighed 

som en vej til mere glæde

“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”



Idé 5: Bidrag til at nedbryde tabuer -
Se videoer om psykisk sygdom i klassen



Idé 6: Prøv enkle mindfulness-øvelser 

med de unge

”Mindfulness og kognitiv terapi har hjulpet mig enormt meget. 

Metoderne mindsker mine tvangstanker, og når tankerne alligevel dukker op, 

har jeg nogle forskellige øvelser, som gør, jeg ikke bliver revet af sted med tankerne”

Amanda: Har lidt af OCD siden, hun var 11. Går på gymnasiet.



Idé 7: Lav et forløb om selvomsorg

Artikel + videoguide:

mindhelper.dk/mental-fitness/selvomsorg/



Snak med sidemanden: 

Har du idéer til indhold på Mindhelper: 

• Artikler 

• Videoer

• Undervisningsmaterialer

• Funktionalitet

• etc. 

som du tænker kunne være særligt 

nyttige/relevante?

Det kan enten være indhold, som de 

unge bruger på egen hånd, eller 

indhold I som undervisere kan tage op 

med de unge.

Sæt dig sammen med sidemanden de 

næste 5 minutter.



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-forløb til 

håndtering af angst 

baseret på ACT



Akkreditering 

af brevkasse på 

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." 

Ansøgning sendes til TrygFonden d. 1. december 2019.



Tak for i dag

- vi ses på Mindhelper.dk


