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Fra Australien til Horsens

headspace
skal ogsa vaere
for unge
i Horsens

POUL NYRUP RASMUSSEN

DER HVOR DET HELE BEGYNDTE 2
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Byer med headspace

HEADSPACE HAR PT. 31
CENTRE PA TVARS AF
DANMARK

HVOR FINDES HEADSPACE?

nnnnnnnnnnnn
Det Sociale Netvaerk

3



HEADSPACE.DK

headspace Danmark

* Non-profit organisation

o Civilsamfundets rolle
— Frivilligheden som det barende og
det medmenneskelig mgde mellem unge
og frivillige

TITEL PA PRESENTATION

"headspace har varet et
trygt miljo for mig, hvor
der er plads til mig og det,
jeg gar og dojer med. En
total rolig og afslappende
atmosfaere - headspace
giver mig ro pa. Meget sode
og kompetente
ungeradgivere, der lytter
og ikke far en til at fole, at
man er et problem.”

headspace

@ Det Sociale Netvark



Hvad er
headspace?

@ headspace tilbyder gratis, anonyme og uforpligtende
samtaler til unge mellem 12-25 ar.

© lkke behandling, men et rum til refleksion

headspace
Qs
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HEADSPACE

Headspace - nogen at
tale med

Anonym og gratis radgivning for 12-25 arige
Inspireret af et australsk koncept
Civilsamfundet og de frivillige baerer headspace
En indgang til hjselpen

Tid, talmodighed og tro pa de unge

Du kan aldrig ga forkert i headspace

Ingen problemer er store eller sma

Alt foregar pa unges pramisser

Brobygning og samarbejde med kommuner og regioner

TITEL PA PRESENTATION
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INGEN UNGE SKAL SLAS
MED PROBLEMER ALENE

VISION FOR HEADSPACE ’

VORES VISION

Ingen unge skal slas med problemer alene. Alle unge skal
have nem adgang til tidlig hjeelp og stette, nar de oplever
sociale og personlige udfordringer i deres liv.

AT VARE MENTALT SUND

Det handler om en falelse af overordnet set at have det godt
med sig selv og at kunne handtere dagligdags udfordringer
og stress pa en sund made, og kunne fungere godt socialt
sammen med andre.

Det er vi alle sammen udfordret pa i perioder af vores liv.

||||||||||||||
Det Sociale Netvark



» Fokus pa de omkring 20% barn og
unge

| aldersgruppen 12-25 ar, som ikke er
syge nok

+ il psykiatrien, men heller ikke raske
nok til ef

+ veffungerende liv med
uddannelse/job,

» sociale relationer, familie mv.

- nogen at tale med



HEADSPACE.DK

Hvem kan komme |
headspace, og hvad
kan vi tale om?

® ALLE kan komme i headspace
@ Der er ikke noget, der er rigtigt eller forkert
@ Stort og smat

®@ Ingen kan ga forkert

(PR PRAESENTAT
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hgadspace

nnnnnnnnnnnnnn
Det Sociale Netvark




Hvad taler vi

med
de unge om?

. DK

HEADSPACE

Relationer til familie og venner

Handtering af hverdagen
Bekymring/utryghed/angstrelaterede falelser
Identitet og selvvaerd: hvem er jeg og hvad kan jeg?
Tristhed/nedtrykthed/depressive tanker
Uddannelse/arbejde
Keeresteproblematikker/kaerestetematikker
Ensomhed

Forteellinger om positive forandringer, oplevelser, ressourcer mv....

Praestationspres

Det at have en psykiatrisk sygdom
Stressrelaterede problematikker/tematikker
Mobning

Det at veere pararende til en person med psykiske eller. ..

Forholdet til krop, kost og/eller motion
Boligsituation
Selvmordstanker/selvmordsforsag

Den unge kan ikke sette ord pa det endnu
Vold, overgreb, traumer

Selvskade

Skilsmisseproblematikker

Sorgrelaterede problematikker/tematikker
Forbrug/afhaengighed (fx af rusmidler, gaming, spil mm)
Seksualitet’kgnsidentitet

@konomi

Det at have en somatisk sygdom

Digtale medier (herunder sociale medier)
Corona-bekymringer/spargsmal

Forbrug/afhaengighed af mobiltelefon
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Note: Egne nationale data trukket den 24. juni 2022.
Indeholder registreret data fra 1. januar 2021 til 31. december 2021 og er opgjort for alle samtaler i

kalenderaret.
OBS: De unge kan vzelge op til tre temaer.
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Rammer for samtalen

INTET ER FOR
STORT ELLER SMAT

GRATIS

ANONYMT

VILYTTER

DU VED BEDST

TAVSHEDPLIGT

hgadspoce
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BrObygning TITEL PA PRESENTATION

SAGSBEHANDLER

FAMILIEN NGO

KOMMUNALE LAGEN
TILBUD

PSYKIATRIEN
headspace

- nogen at tale med



HEADSPACE.DK

Hvem mgder jeg |
headspace?
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Over-60

FRIVILLIGE I HEADSPACE

DE FRIVILLIGE BRUGER | GENNEMSNIT
12 TIMER OM MANEDEN | HEADSPACE

FRIVILLIGHED

Uden frivillige
— intet headspace

STUDERENDE: Social- og sundhedsfaglige
uddannelser — psykologi, paedagogik, socialradgiver og
lign.

FARDIGUDDANNEDE: | job og ledige med relevant
livs- og erhvervserfaring

SENIOR-FRIVILLIGE: Pensionerede, der tidligere har
arbejdet med bgrn/eller erfarne professionelle med
relevante faglig erfaringer

headspace

Et initiativ under:

@ Det Sociale Netvark



HEADSPACE.DK

"headspace har givet mig nogle redskaber med pa vejen, har
sat tankerne i gang og faet mig til at reflektere. Jeg forstar
egentlig ikke helt, hvordan | har gjort det. For altsa man
kommer jo egentlig her for at fa hjalp, men | har veret vildt
gode til at fa mig til at hjaelpe mig selv.” (Rikke, 16 &r)

"Det, der er rigtig godt i headspace er, at dem man taler
med ikke er demmende. De er gode til at skabe tryghed,
og man foler, at man er pa beglgelngde med dem.”
(Lee, 16 ar)

"En af de dyrebareste folelser, jeg kender til, er
folelsen af, at der altid er nogle, der falger mig og
bekymrer sig om mig. Den folelse fandt jeg et uventet
sted pa et tidspunkt, hvor jeg aldrig havde folt mig sa
alene med mine tanker og folelser, da jeg blev
modtaget med abne arme i headspace” (Mette, 17 ar)

17

hgadspace
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B T TEL RA™MH

Far andre at vide, at jeg besgger jer?

> ol O O

Kun, hvis du Du kan veere Vi har Dine pargrende
fortzeller det anonym tavshedspligt behgver ikke at vide
det

headspace
O



HEADSPACE.DK

Vores
samtaletilbud

FYSISKE TELEFON VIDEOSAMTALER
SAMTALER

CHAT

VORES SAMTALETILBUD




HEADSPACE.DK

TITEL PA PRESENTATION

Aret der gik for headspace Horsens

« Horsens har afholdt 783 personlige radgivningssamtaler
i 2023.

Ensomhed

« Der bliver afholdt gruppesamtaler, hvor unge kan spejle

sig i ligesindede. 54 procent af unge i headspace

Horsens er ensomme. Det gaelder

specielt for de unge under 15 ar og

« 17 procent af kommunens bgrn og unge har madt unge over 19 ar.
headspace til udgaende aktiviteter i 2023.

Landsgennemsnittet

» 2 ud af 3 unge, der kommer i radgivningen, er pa 51 procent
piger/kvinder, mens 1 ud af 3 unge, der kommer i
radgivningen, er under 15 ar.

headspace

(. inif ler:
@ Det Sociale Netvark




TITEL PA PRAESENTATION. »4 presentation 1§

Hvad kan jeg

blive ?

Initiativet er stpttet af A.P.
headspace Tvivler du pa valg af uddannelse? M¢Iler Fonden samt en
SHAD - lang reekke af

e arbejdsmarkedets parter:

landindustriens Fond, HK,

3F, Fedevareforbundet
NNF og Dansk Metal,
Dansk Industri og Dansk
Arbejdsgiverforening.

headspace

- nogen at tale med




Akkreditering og kvalitetssikring R

AKKREDITERET AF

Radgivnings
Danmark

headspace

- nogen at tale med
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Hvordan kan | indtaenke
headspace ind | jeres
mode med born, unge og
familier?

TITEL PA PRESENTATION

headspace
O
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Hvad blev i mest
optaget af i oplaegget
og hvad tager | med
her fra ?

TITEL PA PRESENTATION 24

Forzldre til en ung,
der kommer i headspace

hgadspoce
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Hvordan
kontakter jeg
headspace?

D Telefon: 53 73 30 05

ﬂ SMS: 1245 Husk start sms med: hs horsens

6\ Adresse: Skolegade 7, 8700 Horsens
Tirsdag - torsdag kl. 11-18.00

Chattens abningstider: man-tors. kl. 12-22.00

25
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TITEL PA PRESENTATION 28

headspace

Et initiativ under:
Det Sociale Netvaerk
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Vores tilbud

®)
SAMTALER TELEFON CHAT
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Hvad er headspace?

GRATIS OG ANONYM
SAMTALETILBUD FOR B@RN OG
UNGE | ALDEREN 12-25 AR

@3

O
P

VI ER NOGEN AT TALE MED

??.ﬁ.(?‘ o

INTET ER FOR STORT
ELLER SMAT

19

VI ARBEJDER PA DE
UNGES PRAEMISSER

HVAD ER HEADSPACE? 30

©

headspace

Et initiativ under:
Det Sociale Netvark



Agenda

Hvad er headspace?

Hvem besgger headspace?

Hvad kan man tale om i headspace?
Hvad er en headspace samtale?
headspace og frivillighed

Praktisk

Spargsmal?

AGENDA

31




HEADSPACE.DK

32

Dannelse af nordisk alliance

Norge
Island
Danmark

hgadspoce
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- Jeg passer bare ikke
ind i klassen..

Jeg er bare ked
af det hele tiden..

- '

Jeg har ondt i maven
‘ naesten hver dag..

karer hele tid

'\,



. DK

HEADSPACE

Hvad er
headspace?

@ headspace tilbyder gratis, anonyme
og uforpligtende samtaler til unge
mellem 12-25 ar.

® Ikke behandling, men et rum
til refleksion

J

-
PRRESENTAT
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‘headspace
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‘Hvad teenker | ville gare
lettere, at komme i headspace
forste gang?

Hvilke problemer - 1
kunne | forestille jer
e om i headspace?
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Finansiering

36

Donationer

HERELE
og fonde

hgadspace

tttttttttttttttt
Det Sociale Netvark



Hvad siger de unge

"headspace har vaeret et
trygt miljo for mig, hvor
der er plads til mig og det,
jeg gar og dojer med. En
total rolig og afslappende
atmosfaere - headspace
giver mig ro pa. Meget sode
og kompetente
ungeradgivere, der lytter
og ikke far en til at fole, at
man er et problem.”

' Ensomhed

54 procent af unge i headspace
Horsens er ensomme. Det gzaelder
specielt for de unge under 15 ar og
unge over 19 ar.

Landsgennemsnittet

pas1 procent'

headspace

Et initiativ under:

@ Det Sociale Netvark
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TITEL PA PRESENTATION 38

Citater fra unge, der er kommet i headspace

"Det, der er rigtigt godt i headspace, er, at dem man taler med ikke er demmende. De er gode til at
skabe tryghed, og man foler, at man er pa belgelengde med dem.”
Lee 16 ar.

"Det er forblgffende, hvor meget det har hjulpet bare at satte ord pa. Jeg er sikker pa, at tabu er en stor
medvirkende faktor til, at mange ikke far eller sgger hjalp og maske direkte skammer sig over, hvordan
de har det.” Kathrine 17 ar

"Jeg er ret sikker pa, at jeg ikke var blevet student, hvis jeg ikke havde faet hjelp i headspace” Kristina
18 ar.

"headspace har givet mig nogle redskaber med pa vejen, sat tankerne i gang og faet mig til at
reflektere. Jeg forstar egentlig ikke helt, hvordan | har gjort det. For altsa man kommer her jo egentlig
for at fa hjalp, men | har vaeret vildt gode til at fa mig til at hjaelpe mig selv.” Rikke 16 ar.

hgadspace
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GOR NOGET AKTIVT

Alt det du laver, nar du aktivt seetter dig noget for.
Det kan veere at laese en bog, ga en tur, ga ned pa café og spise
nachos med vennerne eller at turde sige fra til en fest.

GOR NOGET SAMMEN

At ggre noget sammen handler om at vaere sammen med
familie og venner, vaere en del af forskellige grupper eller
deltage i sociale aktiviteter eksempelvis starte til en ny aktivitet
med en ven eller tage til en koncert med vennerne.

GOR NOGET MENINGSFULDT
At engagere sig i aktiviteter, der giver mening for dig.

Eksempelvis at hjaelpe dine ven/veninde ud af sit break-up, lave
mad derhjemme, veere frivillig eller at ringe til din mormor.

TITEL PA PRESENTATION 39

FOR
| ®  MENTAL
— SUNDHED

Gar noget aktivt
Gor noget sammen
Gor noget meningsfuldt

headspace

@ Det Sociale Netvark
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HVAD ER FORMALET MED OPLAGGET | DAG? 40

Hvad er formalet med i dag?

At saette fokus pa, hvad man kan gare for
at forbedre sin egen mentale sundhed

 Atfa viden om hvad headspace er

hgadspace
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Ovelse-

Rejs dig op hvis du er
enig I et udsagn

- bliv siddende hvis du er
uenig

hgadspace
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Alle dem som har et
kaeledyr rejser sig op

hgadspace
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Alle dem som kan lide
pizza rejser sig op

hgadspace
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Alle dem som har
svaert ved at sta
op om morgenen
rejser sig op

hgadspace
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Alle dem som synes, at
det er svaert at vaelge
ungdomsuddannelse
rejser sig op

hgadspace
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MEN MAN KAN PR@VE AT PRIORITERE DE TING, DER ER
VIGTIGE FOR, AT MAN HAR DET GODT VED AT KIGGE PA



HVAD ER MIKROHANDLINGER?

HVAD ER MIKROHANDLINGER? A D G

FOR
MENTAL
SUNDHED

Mikrohandlinger er sma handlinger, som gar os selv gladere i hverdagen:

Gor noget aktivt
Ger noget sammen
Gor noget meningsfuldt

Ga tidligere i seng end du plejer de dage, hvor du er ekstra trat

Give dig selv 5 min. mere til at nyde din morgenmad
Aftale at falges med en ven i skole

Dele en god sang med en ven/veninde

Tage et leengere varmt bad
Ligge pa sofaen med et taeppe om sig

Lave din yndlings snack til sig selv efter skole



OVELSE

1. Hvilken mikrohandling har du brug for at gore for dig selv i dag,
nar du kommer hjem fra skole?

2. Hvilken mikrohandling vil du gere for dig selv i morgen?



