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Rett til tolk
Hvis du har problemer med å forstå hva legen din sier, har du rett til gratis 
tolk. Selv om du kan norsk, er det ikke alltid lett å forstå faglig informasjon 
på et fremmed språk. Det er lurt å si at du trenger tolk allerede når du 
bestiller legetimen. Da kan tolken være der når du kommer. Tolken har 
taushetsplikt. Det vil si at han eller hun ikke kan fortelle videre det dere 
har snakket om når du er til behandling.

Hva gjør jeg når jeg ikke har det bra?
En veiviser til tjenester for mennesker med psykiske lidelser

Psykiske lidelser kan ramme de fleste. Rundt halvparten av 
befolkningen i Norge får en psykisk lidelse eller et psykisk 
problem i løpet av livet. For noen kan arveanlegg gjøre at 
man blir syk uten at noe spesielt har skjedd. Andre ganger 
kan   kriser som dødsfall og ulykker, eller vanskelige situasjo-
ner på jobb eller i familien, gjøre at du blir syk. I mange tilfel-
ler er årsakene også uvisse.

Psykiske plager kan være alt fra lettere depresjoner og uro, til 
alvorlige psykoser som gjør at du mister kontakt med virkelig-
heten. Får du hjelp tidlig, er sjansen større for at du blir bedre. 
Ta derfor kontakt med lege eller annet helsepersonell som 
kan hjelpe deg. Behandlingen vil variere med hvilken type 
problem eller lidelse du har, og ut fra hvor plaget du er. Du 
vil først og fremst få tilbud om ulike former for samtaleterapi 
og i noen tilfeller medisiner, i tillegg til at du får lære mer om 
lidelsen din.  

Mange som har opplevd vanskelige hendelser og sterke på-
kjenninger, blir triste, redde og får mareritt, kanskje flere år 
etterpå. Dette kan gjøre det vanskelig å fungere i hverdag-
en, og du kan oppleve angst, depresjon eller andre psykiske 

plager. Dersom du er nyinnflyttet i Norge, kan det i seg selv 
være en påkjenning.

Det er normalt å få reaksjoner i forbindelse med slike påkjenn-
inger. Reaksjonene varierer fra person til person. 

Du kan få hjelp 

Psykiske lidelser rammer mange

Flyktninger og asylsøkere er utsatt

De vanligste psykiske lidelsene er angst og depresjon. 

Angst er en følelse av usikkerhet og indre uro. Følelsen kan 
være vanskelig å mestre. Typiske symptomer på angst er at 
du blir rastløs og skvetten for uventede lyder og bevegelser. 
Noen blir mer utålmodige og irritable enn de vanligvis er, og 
noen får søvnproblemer og er plaget av mareritt. Behov for å 
være alene er også vanlig. Angsten kan også gjøre at du skjelv-
er, svetter, får hodepine, hjerteklapp, press i brystet, kvalme, 
mageplager eller blir kraftløs og svimmel. 

Angst og depresjon mest vanlig
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Depresjoner kan utløses av personlige kriser eller påkjenning-
er, og de kan komme uten noen spesiell grunn. Symptomer 
er at du blir trist eller mangler interesse og glede over tilvær-
elsen. Mange får endret vekt og forstyrret søvn, blir rastløse 
eller passive, mangler energi og kjenner seg trette, får van-
sker med å konsentrere seg, og i noen tilfeller kan du også 
tenke en del på døden. 

Noen kan også misbruke rusmidler, blant annet for å slippe 
unna vonde minner og opplevelser. Andre former for psykiske 
lidelser er spiseforstyrrelser, psykoser og tvangslidelser. 

Du kan være åpen
Alt helsepersonell i Norge har taushetsplikt. Det du forteller legen, psykologen 
eller psykiateren blir ikke fortalt videre til andre personer eller myndighetene 
uten din tillatelse. Derfor kan du trygt fortelle om dine problemer.

Når bør du søke hjelp?

På Sosial- og helsedirektoratets nettside www.shdir.no/psykiskhelse 
På Sosial- og helsedirektoratets nettside, www.psykisk.no, kan du lese 
mer om ulike psykiske problemer og lidelser, og du kan få gode råd. 

Når du har brukket benet eller har fått et sår, er det lett å se 
at du er syk. Med psykiske lidelser er det annerledes. De kan 
være vanskelige å få øye på, både for den som har det van-
skelig og for de som er rundt. 

Hvis du kjenner at du har sterke plager eller at noe har plaget 
deg lenge, bør du ikke vente med å søke hjelp. Fastlegen din 
kan gi deg behandling for lette og moderate psykiske plager 
og henvise deg videre hvis du trenger hjelp fra spesialist. På 
side 7 i dette heftet finner du mer informasjon om hvor du 
kan søke hjelp og hvordan du går frem. 
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1
I kritiske eller livstruende situasjoner skal du straks ringe 
Øyeblikkelig hjelp på telefonnummer 113. Forklar 
hva som har skjedd, fortell hvilken adresse du ønsker 
hjelpen til og hvilket telefonnummer du ringer fra.

	 Hvis situasjonen ikke er akutt, det vil si at det ikke er 
fare for liv og helse, kan du kontakte fastlegen din eller 
nærmeste legevakt. 

2
Legen vil snakke med deg, og undersøke deg, for å 
finne ut mer om hvilke problemer du har. Deretter vil 
legen diskutere med deg hva som skal gjøres videre. 
Legen kan tilby behandling for lette og moderate psyk-
iske problemer – både gjennom samtalebehandling 
og medisiner. Kommunen du bor i har også andre tje-
nester som kan gi hjelp gjennom sitt psykiske helse-
arbeid. Se mer på side 8.

3 
Er du alvorlig syk, kan fastlegen henvise deg videre til en 
spesialist (lege eller psykolog) ved et distriktspsykiatrisk 
senter (DPS). Her får både mennesker med akutte pro-
blemer og mennesker med behov for langtidsopp-
følging hjelp. I mindre alvorlige tilfeller kan fastlegen 
også gi deg en henvisning til en privatpraktiserende 
psykolog eller psykiater som kan gi deg behandling. 

Hva gjør jeg når jeg ikke har det bra?

 Hjelpetelefonen er alltid åpen
Trenger du noen å snakke med? Mental Helses hjelpetelefon er til-

gjengelig døgnet rundt, alle dager i året. Her får du snakke med mennes-
ker som kan lytte og gi støtte og trøst når du trenger det. Hjelpetelefonen er 
frittstående og representerer ikke norske myndigheter. Du kan være anonym, 
hvis du ønsker det. 

Mental Helses Hjelpetelefon 810 30 030 (6 kroner for en halvtime).

Hvis du ikke ønsker å snakke i telefonen, kan du skrive til Mental Helses 
nettjeneste www.sidetmedord.no og få svar på det du lurer på. 

Husk: Ingen saker er for små eller store så lenge de er viktige for deg. 
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Fastlegen
De fleste med psykiske problemer og lidelser blir behandlet 
hos fastlegen sin. Legen kan behandle lette og moderate 
psykiske lidelser – både ved hjelp av samtalebehandling og 
medisiner.

Når du ringer fastlegen din, blir du møtt av legens sekretær 
eller en sykepleier som vil spørre deg om navn, fødselsdato, 
og hva det gjelder.  Hvis du bare bestiller en time, blir du satt 
bakerst i køen. Det er derfor viktig å fortelle at det haster hvis 
du selv tror tilstanden er alvorlig. Også legesekretæren eller 
sykepleieren har taushetsplikt.

4
Er du svært syk og trenger mye hjelp, kan du bli inn-
lagt på akuttavdeling ved et sykehus. Når du kommer 
hjem etter å ha vært til behandling, vil du bli fulgt opp 
av fastlegen din eller ved et distriktspsykiatrisk senter 
(DPS). 

 

Norge har både en kommunehelsetjeneste og en spesialist-
helsetjeneste. I kommunehelsetjenesten finner du blant an-
net fastlegen og legevakten. I tillegg har kommunen du bor i, 
mange tilbud til mennesker som sliter med psykiske lidelser. 
Helsesøster, pedagogisk psykologisk tjeneste, psykiatrisk syke-
pleier, aktivitetstilbud, arbeidstilbud og botilbud er noen av 
tilbudene. Hvis du vil vite mer om disse tilbudene, kan du ta 
kontakt med helsetjenesten eller psykisk helsearbeidstjenes-
ten i kommunen du bor i. 

De regionale helseforetakene (Helse Nord, Helse Midt-Norge, 
Helse Vest og Helse Sør-Øst) har ansvar for spesialisthelsetje-
nestens tilbud – både psykisk helsevern og somatiske tjenester 
– til befolkningen i sin helseregion. 

Psykisk helsevern består av distriktspsykiatriske sentre (DPS) 
og psykiatriske sykehus, i tillegg til privatpraktiserende spe-
sialister som har avtaler med sykehusene. På de neste sidene 
kan du lese mer om de ulike delene av helsetjenesten som 
hjelper deg som har psykiske plager. 

Hvem kan hjelpe?

Hvem er min fastlege?
Alle har en fastlege. Du kan selv velge om du vil ha en mannlig eller en kvin-
nelig fastlege. Hvis du lurer på hvem din fastlege er, kan du ringe Fastlege-
telefonen 810 59 500, gå inn på www.minfastlege.no  eller kontakte trygde-
kontoret i kommunen du bor i. For mer informasjon se www.nav.no.
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Legevakten
Dersom du trenger hjelp, men ikke får tak i fastlegen din, 
kan du kontakte legevakten. Legevakten tar seg spesielt av 
akutte skader, sykdommer og problemer. Enkelte større byer 
har også psykiatrisk legevakt. Du finner telefonnummeret til 
legevakten i telefonkatalogen. 

Psykisk helsearbeid 
Kommunen har også tiltak som skal gi behandling og støtte 
til personer som har psykiske problemer. Psykisk helsearbeid 
kan omfatte hjelp og støtte til å skaffe seg egen bolig, bistand 
til arbeid og utdanning, ulike aktivitetstilbud og økonomisk 
veiledning, i tillegg til ulike behandlingsopplegg. Tjenestene 
skal være tilpasset ditt behov. Servicetorget i din kommune 
eller psykisk helsetjeneste kan hjelpe deg med å få til et godt 
tilbud.

Distriktspsykiatriske sentre (DPS)
I noen tilfeller vil fastlegen din henvise deg videre til et dis-
triktspsykiatrisk senter (DPS). Fastlegen kan også få veiled-
ning fra spesialist ved et DPS.

Henvisningen skjer ved at legen skriver brev til senteret. Brev-
et inneholder nødvendige opplysninger om deg og årsaken 
til henvisningen. 

Distriktspsykiatriske sentre er organisert som avdelinger 
med kortere behandlinger uten innleggelser (poliklinikker), 
dagavdelinger eller døgnavdelinger. 

Noen poliklinikker behandler alle typer psykiske lidelser på 
ett sted, mens andre er delt opp i avdelinger som spesialiserer 
seg innen ulike lidelser. Her utføres alt fra enkle samtaler til 
mer langvarig behandling av pasienter. 

Dagavdelinger i spesialisthelsetjenesten har gjerne bestemte 
behandlinger for mennesker med for eksempel angst, spise-
forstyrrelser, tvangslidelser eller lignende. 

Psykiatriske sykehus
Psykiatriske sykehus spesialiserer seg på psykiske lidelser. 

De fleste innleggelsene på psykiatriske sykehus er frivillige. 
Det vil si at du ønsker det selv, eller at legen din har søkt om 
innleggelse for deg. Da kan du fritt forlate sykehuset når du 
måtte ønske det. Ved en tvangsinnleggelse er det opp til be-
handlerne å vurdere når innleggelsen skal opphøre. Les mer 
i brosjyren ”Rettssikkerhet ved tvang.”

Ventetid
Det er ventetid for innleggelser og samtaler som ikke er akutte. Ventetiden 
varierer fra sted til sted. Hvis tilstanden din forverrer seg i ventetiden, har du 
rett til å få søknaden din vurdert på nytt. Kontakt i så fall fastlegen din. 
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Psykolog eller psykiater
I flere kommuner er det ansatt psykologer som kan tilby hjelp. 
Dersom du trenger spesialisthjelp, kan fastlegen gi deg hen-
visning til en psykolog eller psykiater.  

Helseforetakene har avtaler med mange psykologer og psy-
kiatere. Fastlegen din har oversikt over hvilke tilbud som  finnes.

Skolehelsetjenesten består av helsesøster, lege og fysiotera-
peut og er et tilbud til alle elever i grunnskole og videregå-
ende opplæring. Skolehelsetjenesten er viktig for å skape 
trygghet, for å fange opp barn og ungdom som trenger hjelp 
og for å hindre mer alvorlige psykiske problemer. Helsesta-
sjon for ungdom kan også være et godt tilbud for ungdom 
opp til 20 år med psykiske problemer.

Er du bekymret for et barn eller en ungdom du er i kontakt 
med, kan du henvende deg til helsesøster på skolen eller 
til barnets fastlege. Fastlegen kan henvise barn og unge til 
barne- og ungdomspsykiatriske poliklinikker (BUP). Disse 
har poliklinikker, dagtilbud og noen ganger også døgn-                
tilbud. Her får du hjelp til utredning og behandling av ulike 
psykiske vansker i samarbeid med familien. 

Pedagogisk-psykologisk tjeneste (PP-tjenesten) gir råd og 
hjelp til lærevansker. Barnevernet kan også være viktig når 
det gjelder barn og ungdom som har problemer.

Psykologer og psykiatere er begge spesialister på psykiske lidelser og jobber 
med enkeltpersoners problemer, særlig knyttet til familie, venner, skole,                 
arbeidsplass og samfunn. Forskjellen er at psykiateren i tillegg er utdannet 
lege.

Barn og ungdom
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Hva koster det?
Når du oppsøker helsetjenester i Norge, må du betale en 
egenandel, mens Staten dekker resten av kostnadene.

Les mer på www.nav.no under Helsetjenester og Egenandeler.



Akutt - ring 113
Fastlege/Legevakt  
Hjelpetelefon: 810 30 030
 

www.psykisk.no
www.psykiskhelse.no
www.mentalhelse.no
www.psykopp.no
www.nyinorge.no
www.nakmi.no

Her får du hjelp
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IS-1472  

Brosjyrene lastes ned på www.psykisk.no under Informasjonsmateriell.

Brosjyrene finnes på bokmål, nynorsk, engelsk, arabisk, farsi, fransk, 
kurdisk/sorani, polsk, punjabi, russisk, samisk, serbisk/kroatisk, somali, 
spansk, tyrkisk, urdu og vietnamesisk.

Brosjyrer om psykisk helse

Mer informasjon

BUP
Barn, IS-1301•	
Ungdom, IS-1302 •	
Voksne, IS-1303•	

Tvangslidelser 
IS-1469

Depresjon
IS-1466

Angst
IS-1465

Psykose
IS-1471

AD/HD
IS-1468

Rettssikkerhet 
IS-1467

Psykisk helsehjelp i Norge
For voksne, IS-1472•	
For ungdom, IS-1474 •	
Om barn, IS-1473•	

Spiseforstyrrelser 
IS-1470




