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Hjelpehanda - et spill for a trene pa fglelsesmessige utfordringer

| Hjelpehdnda hjelper man en venn med a mestre
utfordringer, som for eksempel prestasjonsangst, a fa kritikk,
takle selvmordstanker og vonde minner. Hjelpehanda kan
brukes i Livsmestring i ungdomsskolen og videregaende, som
ren selvhjelp, eller i samtaler med ungdom som har det
vanskelig.
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Konseptet bygger pa Psykologisk fgrstehjelp, en prisvinnende
metode utviklet av Dr. Solfrid Raknes og en faglig sterk
referansegruppe. Gjennom a spille, lzerer elevene
grunnprinsippene i den kognitive modellen. De lxerer et
verktgy de kan bruke for @ mestre medgang og motgang, de
gver pa a lgse fglelsesmessige problemer.

- Forungdom 13-17 ar

- Kan brukes i
undervisning i
Livsmestring og ved
behov

- Bygd pa den kognitive
modellen

Tiltaket er bygget pa forskning som tilsier at a gi hgy-kvalitets
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tilbud til ungdom er en god investering bade med tanke pa
trivsel, helse, lzering og gkonomi.
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Prgv spillet: https://www.gyldendal.no/artikler/hjelpehanda/

Veileder til spillet brukt som et 10-timers
undervisningsopplegg: http://solfridraknes.no/12-18-
ar/digitalt/hjelpehanda/

Ungdom som har prgvd spillet sier
- Dette er relevant!
- Hjelpehanda er goy mate d lcere pa!
- Jeg har lecert det er lurt d snakke om alt
- Jeg har blitt en bedre venn for de som har det vanskelig
rundt meg

Se hva flyktninger i Libanon sier om spillet her: https://youtu.be/gABBbFcVT64
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