
 
 

 
Mental Sundheds barometer 
 

 

Af og til slår livet knuder, og det kan være svært. Det kan der være mange forskellige årsager til, og 

der kan være flere på én gang.  

 

Tag temperaturen på din mentale sundhed og trivsel. Kig på figuren og se hvilke punkter, der måske 

passer i din situation lige nu. 

 

 
 

 

Hvis du er i en situation, hvor du mærker, at du får det mere og mere dårligt og har fysiske og/eller 

psykiske reaktioner, så er det nu, du skal gøre noget for at få det bedre. 

Det er vigtigt at spørge efter hjælp. 

 

Hvor er løsningerne? 

Det er svært, når ingen løsninger ligger lige for og det ikke er tydeligt, hvad det kræver at ændre 

situationen. Selv om det kan være svært at opsøge hjælp, så kan andre måske se muligheder, hvor du 

ikke selv kan lige nu. 

 

Hvad kan du gøre, hvis du psykisk har det rigtig dårligt? 

Tal med et menneske du har tillid til og som du mener, kan hjælpe dig videre. 

Du kan også kontakte din skole eller din mentor. 

Tag kontakt til din uddannelsesansvarlige eller din leder.  

Hvis du er bekymret og ikke forstår dine reaktioner - så kontakt din læge. 

Endelig kan du kontakte din fagforening og din sundhedsordning, hvis du har sådan en. 

Og se også de links der henvises til på www.førstegang.dk under ’lærling/elev’ > ’Hvis du ikke trives’.  

http://www.førstegang.dk/

