BÆRUM KOMMUNE, 

HELSETJENESTER BARN OG UNGE - SKOLEHELSETJENESTEN 


Dato: 10.03.2016
Informasjonsskriv fra skolehelsetjenesten til foresatte med barn på 2. trinn – undervisningstime med helsesøster.
Psykiske helseplager er en av vår tids største utfordringer, og Folkehelseinstituttet (Mathiesen, Karevold & Knudsen, 2009) har beregnet at mellom 15-20% av barn og unge i Norge har nedsatt funksjon pga psykiske vansker .

Gitt problemets omfang vil tiltak som reduserer forekomst av psykiske lidelser hos barn og ungdom kunne ha stor betydning. Antatt effektive forebyggende tiltak rettet mot barn og unge er derfor et satsingsområde for Bærum kommune. I 2014 vedtok Kommunestyret i Bærum at alle elever på 5. -og 8.trinn skulle ha en innføring av selvhjelpsverktøyet Psykologisk Førstehjelp. Våren 2016 vedtok kommunestyret i Bærum å øke innsatsen av Psykologisk Førstehjelp til også å gjelde alle 2. trinns elever i Bærumsskolen. 
Bakgrunn for valg av metode
Psykologisk Førstehjelp er utarbeidet av psykologspesialist Solfrid Raknes i 2010. Metoden er basert på kognitiv atferdsterapi, og er et verktøy som kan brukes som selvhjelp, veiledet selvhjelp og som samtalemetodikk. Metoden antas å egne seg som et effektivt forebyggende tiltak rettet mot barn og unge. 

Målet med undervisningen i Bærumsskolen er å gi barna verktøy som kan hjelpe dem med å håndtere ulike følelser og tanker i mange av livets utfordrende hverdagssituasjoner både hjemme, på skolen/SFO og i sosiale arenaer. 
Psykologisk førstehjelp
I undervisningen vil det bli snakket om ulike følelser, hvordan følelser påvirker kroppen vår, og tankene våre. Hvordan vi har det følelsesmessig avhenger mye av det vi tenker. Begrepene «grønne» (alternative) tanker og «røde» (uhensiktsmessige) tanker blir presentert. Vi snakker også om at det vi gjør, atferden vår, påvirker hvordan vi har det følelsesmessig. 
Det anbefales å få mer kunnskap om metoden ved å se en opplæringsfilm på youtube.com ved å søke på psykologisk førstehjelp. Der ligger også andre alderstilpassede filmer, som f.eks «Frykt og røde og grønne tanker» som kan være nyttig å se sammen med barna.

Man kan også gå inn på solfridraknes.no for mer informasjon om metoden, samt se andre filmer som viser hvordan Psykologisk Førstehjelp kan være nyttig for barn på ulike arenaer
Hva ønsker vi fra dere foreldre
Barna trenger støttespillere for å lære seg Psykologisk Førstehjelp. Skolen er kjent med metoden og lærerne er oppfordret til å bruke den i skolehverdagen. 

Vi ønsker at dere som foreldre også skal kjenne til prinsippene ved Psykologisk Førstehjelp, slik at dere kan støtte barna i å bruke ulike elementer fra metoden når det oppstår utfordrende hverdagssituasjoner. 
Lykke til!
Med vennlig hilsen
