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Ekspertenes beste rad til unge hybelboere

Det er flere ting man kan gjore for a forberede seg
for man flytter ut fra familien sin. Psykolog Peder
Kjos og Tale Maria Engvik, mest kjent som
"Helsesista", har gode tips til ungdommen.

August er hoysesong for ungdom som flytter ut for forste gang.
I enkelte fylker ma unge mennesker helt ned 1 15 ars alderen

flytte til starre byer for & fa tatt den utdanningen de vil.

Dette kan vere I stort - for en 15-4ring som - I

. pa foreldrene nir noe er galt, f4 maten servert, vasket

kleerne og bli kjert pa skolen.

Tale Maria Krohn Engvik, bedre kjent som «Helsesistay, og

psykolog Peder Kjos, har begge blitt kontaktet av ungdom som

1. Tenk positivt - a tenke negativt

«Helsesista» forteller til NRK at hun ofte blir kontaktet av

ungdommer som sliter med -, og hun - at

enda flere vil kontakte henne na nar skolen starter igjen.

— Det er veldig mange som gruer seg. Jeg prover & fa dem til &
tenke pa hva det er som blir bra med & flytte. Hva blir

spennende og hva kan du gjere selv, sier jeg ofte til dem.

Krohn Engvik forteller ogséd at noe av det viktigste er - a

snakke med noen - du sliter.
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A forberede seg — przygotowac sie
(& forberede — forberedte — har
forberedt)

A flytte ut — wyprowadzi¢ sie (&
flytte — flyttet — har flyttet)

(Et) ansvar — odpowiedzialnos$¢

A vare vant til noe — byé¢ do
czego$ przyzwyczajonym (& vaere —
var — har vart)

A rope — krzyczeé, wolaé (& rope —
ropte — har ropt)

A grue seg — baé sie, niepokoi¢ sie,
obawia¢ si¢ (& grue — gruet — har
gruet)

A slite (med noe) — trudzié si¢ z
czyms$, borykaé si¢ z czyms,
zmagac si¢ z czyms (4 slite — slet —
har slitt)

(En) tilvzerelse — byt, egzystencja
Istedenfor — zamiast

(En) hjemlengsel — tegsknota za
domem

A forvente — oczekiwaé,
spodziewaé¢ si¢ (a4 forvente —
forventet — har forventet)

A terre/tore — odwazy¢ sie,
osmieli¢ si¢ (& terre/tore — turte —
har turt; a terre/tore — torde — har

tort)

Dersom — jesli
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2. A smile kan gjere -

— Smil til folk, og prev a ta kontakt med dem. Et av de beste
rddene jeg har, det er & hjelpe folk, hjelp noen du ser trenger
hjelp. Ogsé er det viktig & terre & si ifra til noen dersom man

-, eventuelt til helsesoster eller foreldre, sier Krohn

Engvik.

3. - rutiner og hold dem

Psykolog Peder Kjos er kjent fra dokumentarserien "Jeg mot
meg" og podkasten "Hos Peder". Han har jobbet som psykolog 1
over 20 ar, og har flere rdd som kan gjere situasjonen enklere

for utflytterne.

— Det & holde rutiner er viktig. Helt - ting som matlaging,
-, sovn er basisting for & f4 hverdagen til & fungere

optimalt. Spesielt nar du er ung.

4. Hold kontakten med de hjemme

Kjes tror at de fleste kjenner pa hjemlengsel, om du er

15 ar eller 22 &r, og - folk om

man har for & holde kontakt med de hjemme.

de mulighetene

— Hjemlengsel kan fort bli noe som - hverdagen for en ung

utflytter. Det & savne familie og venner, kan pdvirke hverdagen i

stor grad. Ungdommen - er veldig - familien

sin, og det er jo ikke goy a fole seg -

Y
& Trolltunga

(Et) underverk — cud

A streve — walczyé (przeciw
czemus$), zmagaé si¢ (z czyms),
stara¢ si¢ (4 streve — strevet — har
strevet)

A innfere — wprowadzié,
zapoczatkowaé (& innfeore —
innferte — har innfort)

Basal — podstawowy

(En) degnrytme — rytm dobowy
Uansett — bez wzgledu na,
niezaleznie od

A anbefale — polecaé, zalecad,
rekomendowa¢ (&4 anbefale —
anbefalte — har anbefalt)

A utnytte — wykorzystywaé,
wyzyskiwaé (& utnytte — utnyttet —
har utnyttet)

A prege — cechowa¢;
charakteryzowac (4 prege — preget
— har preget)

Na til dags — obecnie, teraz
Knyttet til — zwiazany z,
przywigzany do

Ensom — samotny

AR ALK AU ARAU AR A KA

NN

A

\

W



Han anbefaler ungdommen & bruke telefonen for det den er

verdt.

— Bruk sosiale medier, ring hjem nar du trenger noen 4 snakke

med. - er viktig.

5. Ta oppgaven seriost

— Det & flytte hjemmefra i ung alder, ganske mye av deg.

at det er et slags arbeid som du ma ta

- som ligger der,

Du ma

serigst, 0g

sier Kjos.

Artikkelen «Ekspertenes beste rdd til unge hybelboere» av

Vegard Bjelland ble hentet fra nrk.np: https://www.nrk.no/

nordland/ekspertenes-beste-rad-til-unge-hybelboere-1.14156453

(tilgangsdato: 14.08.2018)

(En) dpenhet — otwartos¢,
szczeros$¢
A Kreve — wymagacé, zadac,

domagac¢ si¢ (& kreve — krevde —
har krevd)

A vzre innstilt pid — by¢
nastawionym na (& vaere — var — har
vert)

A vare oppmerksom pi noe —
by¢ czego$ swiadomym (& vaere —
var — har vart)

(Ei, en) utfordring — wyzwanie
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