Grgnne tanker - glade barn
Psykologisk Forstehjelp, 2.trinn

Undervisningsopplegget bygger pd Grgnne tanker - Glade Barn (Raknes, 2014, Gyldendal forlag) og er tilpasset for skole, 2. trinn
av Solfrid Raknes i samarbeid med Gitte Nesset Midelfart og Karen Sarah Haagensen Haga ved Beerum Kommunes
skolehelsetjeneste og Silje Ramsland Aasekjzer ved Madla Helsestasjon i Stavanger

Praktiske rammer:

Dette er et undervisningsopplegg med varighet pad totalt 90 minutter. Pauser skal legges naturlig der friminuttet faller pd den enkelte skole -
altsd tilpasses gjennomfaringen av undervisningen skolens timeplan.

Undervisningopplegget vil variere mellom sdkalt «helsesgsterundervisning» og «dialogundervisning». Helsesgsterundervisning er ndr
helsesgster holder «forelesning» for elevene (monologpreget), mens dialogundervisning er ndr helsesgster aktivt inviterer elevene med i
undervisningen bl.a. gijennom spgrsmdl. Eleven sitter pd sine faste plasser. Undervisningen foregdr ved hjelp av en ferdig utarbeidet «Power-
point-manual».

Det er lagt opp til at helsesgster kan bruke et visst antall minutter minutter pr slide. Antall minutter pr slide stdr tydelig pd hver slide.
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Slide 1: varighet 2 minutter

Helsesgsterundervisning:

Hei! Jeg heter...., og jeg er helsesgster. | jobben min som helsesgster sa snakker jeg med voksne og barn om
falelser, og det er derfor jeg er her i dag - for a snakke med dere om fglelser. Jeg kommer til veksle mellom a
snakke litt, og spgrre dere om forskjellig ting. Jeg tror dere er flinke til & rekke opp hdnden (for det har leereren
deres sagt).

Slide 2: varighet 10 minutter
Dialogundervisning (om fglelser)
Her ser dere mange barn som er ute i et friminutt, og alle disse barna har fglelser. Fglelser forteller hvordan vi har
det. Hvis jeg er lei meg og grater, da forteller jeg andre med fglelsene mine at jeg ikke har det bra. Hvis jeg smiler
og ler, da forteller jeg til andre gjennom fglelsene mine at jeg er glad.
Underviser peker pa ett og ett barn (4 barn glad/ sint/ trist/ redd) - si «Hvis vi na ser pa disse barna som er ute i
friminuttet her - hva tror dere han/ hun fgler?»
Still oppfglgningsspm som f.eks:

* Var det alle som sd den samme fglelsen i ham/henne (pek)?

* Hvordan sa dere at han/hun var glad/sint/trist/redd?
Helsesgsterundervisning (alle falelser er lovlige).
Det er lov 4 fgle akkurat det man fgler og ingen fglelser er feil. For som dere ser pa bildet er det ingen av disse
folelsene som er gale - det er lov til & ha alle fglelser. Selv det a bli skikkelig sint er lov, for det du prgver da er jo a
fortelle hvordan du har det. Jeg tror at ogsa dere hadde ulike fglelser i friminuttet na fgr timen begynte/ pa vei til
skolen. Kanskje noen av dere er lei dere for noe, noen av dere er glade og kanskje noen av dere er litt sinte. Alle
folelser er lov & ha for bade barn og voksne.
Spgrre leereren: «Jeg blir sa nysgjerrig pa deg (leerers navn). Hvilken fglelse har du na?»
Dialogundervising (om at fglelser kommer og gar)
Pek pd han som er sd sint. Tror dere han vil vaere like sint hele resten av dagen? Hvis jeg forteller at hans kal pa
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Leos lekeland i ettermiddag - er han fortsatt sint da?

Hva med hun som er sa glad? (pek). Pa vei inn sa faller hun og slar seg - er hun like glad da, eller kommer det da en
annen fglelse?

Helsesgsterundervisning (om det a forsgke a kamuflere fglelser)

Av og til lurer vi oss selv eller andre om hva vi fgler. Vi kan si at vi ikke er redde, men vaere kjemperedde (vis og si
med redd stemme og redsel i kroppen/ansiktet:jeg er ikke redd). Vi kan si at vi ikke er sinte, men veere sinte likevel(vis
og si med sint stemme og morske gyenbryn: jeg er ikke sint).

Slide 3: varighet 7 minutter

Dialogundervisning (GLAD)

Na skal vi ha en liten gjettekonkurranse. Jeg skal vise en fglelse med fjeset mitt, og sa skal dere gjette hva slags
folelse det er. Mim glede, gd rundt i klassen mens du viser glede i ansiktet ditt.

Helsesgsterundervisning (om det a veere glad)

Det vi liker aller best er & vaere glad, men det er vi ikke hele tiden. A veere glad er minst like sunt som gulrgtter,
grovt brgd og trening! Se pa denne gutten bak meg - (pek) her er han litt glad, (pek) her er han enda litt gladere, og
(pek) her er han KJEMPE glad.

Dialogundervisning

Hva far deg til & veere glad? Snakk med barna om hva som gjor dem glade. Situasjoner, mennesker, dyr, aktiviteter,
steder ...

Hvordan kjennes det i din kropp nar du er glad?

Snakk med barna om hvordan de merker det ndr de er glade

«Alle kropper er forskjellige. Nar jeg blir glad sa smiler jeg, jeg ler, hjertet mitt banker, jeg har lyst til 3 hoppe og
danse, jeg er varm i kinnene, det «bobler» i magen min. Nesten sdnn som dette.» Rist en falske med kullsyreholdig
drikke slik at det bruser over og skummer masse.

«Veere-glad-dansen»

Slide 4: varighet 5 minutter

Dialogundervisning (barna skal danse til sangen som er hyperkoblet)

Na vil jeg at dere reiser dere opp, for na skal vi danse og vise med kroppen var hvordan det er nar vi er glade. Nar
musikkvideoen er ferdig skal dere finne tilbake til plassene deres igjen, sette dere ned og veere musestille.
Refleksjon med barna etter dansingen

Hvordan var det a danse til denne «happy-sangen»?
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Slide 5: varighet 10 minutter

sy A y‘ﬁ; Dialogundervisning (sint)

& & an Ny gjettelek - hva er jeg nd. Gd rundt i klassen med et sint fjes, la barna se fjeset godt.
Helsesgsterundervisning
Vi trenger a kunne bli sinte! Sinnet hjelper oss nar vi trenger a forsvare oss selv, dem vi er glad i og tingene vare.
Alle kan bli sinte . Det er bra. Sinne gjgr oss raskere og sterkere. Det som ofte kan gjgre barn sinte er nar f.eks
mamma/pappa slar av Ipaden, nar noen gdelegger legoen du har bygget, nar du ikke far veere med pa leken, eller
nar noen dytter...
Se pa denne gutten bak meg - (pek) her er han litt irritert, (pek) her begynner han a bli litt sint, og (pek) her er han
KJEMPE sint - rasende. Det er ikke noe godt a vare rasende.
Noen vanlige mater & merke at man er sint pa er:
Knytter nevene, biter tennene sammen, stram i kroppen, varm i ansiktet, kjenner seg sterk, har lyst til a sla og
sparke, tenker sinte tanker, og lager sinte lyder.
Dialogundervisning
Hvordan kjennes det i kroppen nar du blir sint?
Helsesgsterundervisning
Na vil jeg at dere reiser dere opp, for na skal vi sammen vise med kroppen var hvordan vi er nar vi er litt sinte,
mere sint og til slutt rasende. Nar jeg klapper i hendende skal dere finne tilbake til plassene deres igjen, sette dere
ned og veaere musestille.
Alle elevene reiser seg opp, gdr rundt i klassen, og viser med kroppen hvordan de er ndr de er ulike grader av sint.
Helsesgster er modell. Nar leken er over (bgr vare minst et par minutter) klappes det i hendene og elevene finner
tilbake til plassene.

V7, Slide 6: varighet 10 minutter
& Dialogundervisning (redd)

Ny gjettelek - hva er jeg nd. Gd rundt i klassen med et redd fjes, la barna se fjeset godt.

Helsesgsterundervisning

Alle kan bli redde. Hvis ikke vi hadde blitt redde hadde vi gjort dumme ting som f.eks a ta pa en farlig slange, ga
rett ut i veien selv om det kommer biler, eller ga bort til en hund som knurrer og viser tenner. Redsel gjgr at
kroppen vil bort fra det vi er redd for. Slik unngar vi mye farlig. Man kan veere litt redd eller super redd.
Dialogundervisning

Hva gjgr deg redd? Snakk med barna om situasjoner som kan skape redsel, for eksempel hgyder, skumle dyr, monster,
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d vaere alene, G prgve noe nytt ndr mange ser pd en..
Helsesgsterundervisning
Vi kjenner at vi blir redde i kroppen var ved at:

* Hjertet ditt dunker fort

* Klump i magen

* Skjelven i knaerne

+ Kald eller svett pa hendene

* Stivihele kroppen

e Biter tennene sammen

* Finner ikke ord

* Skjelver i kroppen

* Skjelver i stemmen

* Tenker redde tanker
(Vis med kroppen din hvordan det kan arte seg a veere redd, pa hvert enkelt punkt)
Dialogundervisning (barna skal vise med kroppen hvordan det er a vaere redd)
Na vil jeg at dere reiser dere opp, for na skal vi sammen vise med kroppen var hvordan vi er nar vi er redde. Nar
jeg klapper i hendende skal dere finne tilbake til plassene deres igjen, sette dere ned og vaere musestille.
Alle elevene reiser seg opp, gdr rundt i klassen, og viser med kroppen hvordan de er ndr de er redde. Helsesgster er
modell. Ndr leken er over (bgr vare minst et par minutter) klappes det i hendene og elevene finner tilbake til plassene.
Helsesgsterundervisning
Noen ganger blir man redd for noe som man ikke trenger d veere redd for - det er akkurat som om fglelsen av
redsel liksom vil lure deg. F.eks nar det tordner ute, ndr mamma og pappa skal bort pa kvelden og bestemor skal
passe deg, nar det er mgrkt ute mamma er pa kjgkkenet og du vil gd pa rommet. Alle vet at disse tingene egentlig
ikke er farlige. Men fglelsen av redsel prgver a lure oss. Om man er veldig redd for noe som ikke er farlig, kan man
gve seg pa a gjgre det man er redd for. Da blir man mindre redd etter hvert.
Dialogundervisning
Tenk pd noe som du var redd for fgr, men som du ikke er redd for lenger - hva var det? (Hvis ikke barna kommer
kommer med eksempler sa kom med et eksempel fra eget liv - du kan bare finne pa noe, f.eks at du var redd for a
stupe fgr, men na har gvet deg og ikke er redd lenger).
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Slide 7: varighet 7 minutter
Dialogundervisning (TRIST)
Ny gjettelek — hva er jeg nd. Ga rundt i klassen med et trist fjes, la barna se fjeset godt.
Helsesgsterundervisning
Vi er alle triste innimellom. Nar vi er triste vil vi gjerne ha trgst, og vi viser med vart triste fjes, og kanskje tarer
0gsa, at vi trenger trgst. Nar vi ser at noen andre er lei seg, s er det trgst de trenger. Det er derfor du ofte roper pa
en voksen hvis du f.eks har slatt deg.
Man kan veere litt trist eller KJEMPE lei seg.
Noen vanlige mater a merke at man er trist pa:

* Klump i halsen/ ekkelt i halsen

+ Grat

» Skjelver pa leppene

* Har ikke lyst til 4 gjgre noe

* Tenker triste tanker

* Hodet henger

* Armer og bein er tunge

* Tungt d puste

* Vondtibrystet

* Vondtihodet
(Vis med kroppen din hvordan det kan arte seg a veere trist, pa hvert enkelt punkt)
Dialogundervisning (barna skal vise med kroppen hvordan det er a vare trist)
Na vil jeg at dere reiser dere opp, for na skal vi sammen vise med kroppen var hvordan vi er nar vi er triste. Nar jeg
klapper i hendende skal dere finne tilbake til plassene deres igjen, sette dere ned og veere musestille.
Alle elevene reiser seg opp, gdr rundt i klassen, og viser med kroppen hvordan de er ndr de er triste. Helsesgster er
modell. Ndr leken er over (bgr vare minst et par minutter) klappes det i hendene og elevene finner tilbake til plassene.
Dialogundervising
Vet dere hva som hjelper nar man er trist? Snakk med barna om hva man kan gjore ndr man er trist, f.eks snakke
med noen, gjgre noe man liker osv.. La barna komme med forslag.
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Slide 8: varighet 1 minutter
Helsesgsterundervisning
Her er tenkebamsene rgd og grgnn. Vis fram de store bamsene som skal befinne seg hos helsesgster pa hver skole.
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Slide 9: varighet 10 minutter
GRONNE 0G RODE TANKER
Helsesgsterundervisning
Vi har mange tanker i hodet hver eneste dag. Tanker er usynlige. Tanker er stemmer, bilder eller filmer som
svirrer rundt inni hodet. Du kan tenke pa deg selv, andre, eller noe rundt deg. Vi vet at tanker gjgr noe med
folelsene dine. Noen tanker gjgr deg glad og trygg. For eksempel kan du glede deg til formiddagsmat, du kan tenke
pa hvor ggy det er d ga ut i friminuttet.
Tanker som gjgr deg glad og trygg kaller vi grenntanker (pek).
Denne bamsen her, Grgnn er en tenkebamse. Grgnne tanker gjgr deg glad og mer modig.
Noen tanker gjgr deg mer redd, sint og trist enn du trenger a vaere. Tanker som skaper trgbbel, kalles rgdtanker
(pek). Denne bamsen her, Rgd er en tenkebamse. Rgd prgver a gjgre folk trist, sint og lei seg.
Dialogundervisning
Hold opp redbamsen og si radetanker for eksempel «jeg er dum! Jeg fdr det ikke til! Jeg tgr ingen ting!».
Hold opp grennbamsen og si oppmuntrende, trgstende eller snille granntanker for eksempel «Jeg er modig ndr jeg
prover noe nytt!/ Jeg er flink til d vente pd tur».
«Gjettelek - grgnn eller rgd tanke?»
Presenter tankene under, spgr barna om tanken er rad eller grgnn?

- Deter ggy a plaske i sgledammene

- Jeg far aldri lov til noe.

- Alle dummer seg ut av og til - det er fort glemt.

- Alle skal fa bli med pa leken

- Jegvil ikke at Lene skal bli med pa leken

- Dette blir flaut!

- Jegfartil detjeg prgver pa!

- Ingen liker meg!
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- Jeghater regnveer

- Deandre er sa dumme

- Dette gar bral
Eksempler pa tanker som kan veere bade rgde og grgnne:

- «Jegvil veere best»
Denne er bade rgd og grgnn fordi det er flott & bli motivert av a ville vaere best, std pa, men det er vanskelig a alltid
skulle vaere best, og slitsomt med sa hgye krav til seg selv.

Slide 10: varighet 7 minutter

Helsesgsterundervisning

Her ser dere Thomas. Thomas ser pa hunden som ligger a sover. Vanligvis sa vet vi jo ikke hva andre tenker, vi kan
jo ikke se tanker. Dere kan ikke se utenpa hodet mitt hva jeg tenker inni hodet mitt, og jeg kan ikke vite hva dere
tenker. Men pa dette bildet har vi jo fatt litt hjelp fordi vi har tegnet inn rgdtankene og grgnntankene.
Dialogundervisning

Hva slags rgde tanker tror dere det er Thomas tenker? La barna svare, men hjelp de gjerne dersom de ikke klarer d
komme med forslag.

Hvorfor tror dere Thomas tenker slike rgde tanker? La barna svare, hvis ikke de kommer med forslag sd kan
helsesgster foresld at Thomas f.eks har blitt skremt av en hund tidligere, eller at mamma/pappa er veldig redd for
hunder.

Hva slags grgnne tanker kan Thomas tenke? La barna svare, men hjelp de gjerne dersom de ikke klarer @ komme
med forslag.

Hvorfor tror dere Thomas tenker grgnne tanker? La barna svare, hvis ikke de kommer med forslag sd kan
helsesgster foresld at Thomas f.eks har hund hjemme, at den er kjempe snill.

Hvem tror dere har det best inni seg? Den Thomas som tenker rgde tanker, eller den Thomas som tenker grgnne
tanker?
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Slide 11: varighet 7 minutter
Helsesgsterundervisning (konkretisere hvordan grgnne tanker kan brukes i hverdagen)
Her ser dere Jgrgen. Han er skikkelig sint. Mamma og pappa har nettopp sagt at han MA skru av pc'n fordi han har
spilt lenge synes de. Men Jgrgen er midt i ett spill, han har kommet til et nytt «level» og synes det er veldig
urettferdig at mamma og pappa ber ham skru av akkurat na.
Jgrgen tenker mange rgde tanker:

- Mamma og pappa hgrer aldri pd meg

- Jeg har nesten ikke fatt spilt noe - urettferdig!

- Alle de andre far spille mye mer enn meg.

- Alt annet er sa kjedelig, jeg vil bare spille.

- Mamma og pappa er dumme!

- Jeg kommer aldri til & klare & komme til dette «levelet» igjen
Dialogundervisning
Spar elevene:

- Nar Jgrgen tenker disse rgde tankene, tror dere han blir mer eller mindre sint da?

- Nar han er sa sint har han det bra eller har han det ganske vondt?
Helsesgsterundervisning
Jeg synes vi skal prgve a hjelpe Jgrgen, og nd har jo vi leert at det d tenke grgnne tanker hjelper oss til a fa det bedre
inne i oss - at vi blir litt mindre sinte, redde, triste osv. En grgnn tanke som kanskje kan hjelpe kan vaere: «Neste
gang jeg spiller sd kan jeg prgve 3 komme enda lenger, kanskje sla rekorden min». En annen grgnn tanke kan veere:
«mamma og pappa er ikke sa dumme hele tiden».
Dialogundervisning
Hvilke andre grgnne tanker kan Jgrgen prgve a tenke?
Barna kommer med forslag - hjelp de om det er vanskelig. Etter noen forslag si: «Skal vi vi se om vi har klart a
hjelpe Jgrgen?» Skift lysbilde.
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Slide 12: varighet 1 minutt

Helsesgsterundervisning

Ja, vi klarte a hjelpe Jgrgen. Na er han ikke sd sint mere. Sa utrolig flinke dere var til 8 komme med grgnne tanker
som han kunne tenke og hjelpe seg selv. Bra jobbet!

Slide 13: varighet 5 minutter

Praktiske rammer hjemmelekse:

Elevene skal utfgre en hjemmelekse hvor de skal fa sine foreldre til d gjette hva slags folelse de mimer. For hver folelse
foreldrene klarer a gjette riktig skal barna sette en tellestrek. Barna kan mime s@ mange falelser de vil. I tillegg skal
barna tegne/ skrive minst to falelser pa utdelt ark. Denne leksen vil ogsd std pa elevenes lekseplan.

Barna fér ogsa utdelt et informasjonsskriv til foreldrene.

Uken etter selve undervisningen skal barna fd ytterligere en hjemmelekse (se eget ark).

Helsesgsterundervisning

Na skal dere fa en hjemmelekse av meg.

Dialogundervisning

Na nar dere har fatt en lekse av meg sa er det jo to mater vi kan tenke om lekser pa.

Hva kan veere rgde tanker? Pek pd gutten med den rgde tankeboblen, la barna komme med forslag.

Hva kan veere granne tanker? Pek pd gutten med den grgnne tankeboblen, la barna komme med forslag.
Helsesgsterundervisning

Denne hjemmeleksen star ogsa pa lekseplanen. Gjennomga leksen med barna, og vis arket der de skal sette
tellestreker og tegne, samt brev til foreldre.

Slide 14: varighet 5 minutter

Helsesgsterundervisning

Na skal vi se en film. | denne filmen skal dere fa mgte Roald. Roald er redd for mange ting. I filmen far dere se
hvordan Roald gver seg pa a tenke grgnne tanker, og at han da far det bedre inni seg. Etter filmen er vi ferdige.
Takk for at jeg fikk komme hit i dag, og for at dere var sa utrolig flinke til & svare pa alle mine vanskelige spgrsmal.
Jeg vet at dere kommer til d jobbe videre med fglelser, og rgde og grgnne tanker bade pa skolen og hjemme - sd
lykke til!!
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