01.09.2022

HJELPEHANDA
for det sosiale og emosjonelle

av Dr. Solfrid Raknes, psykologspesialist

=

Agenda

Forste gkt: Hva vi skal gjgre + hvorfor + materiell
Andre gkt: Hjelpehanda - spillet

Tredje gkt: Praktiske forhold ved gjennomfgring av
undervisning
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PhD Solfrid Raknes

Fagutvikler, forsker og psykologspesialist

* Innovator behind a prize winning cognitive behavioral based psychosocial material widely
used in school health services, schools and kindergartens (Helping Hand, Psychological First
Aid, Vaag). Her social and emotional learning programs have been translated into 8
languages and used across cultural and economic divides in many countries, and
implemented in 800 000 children in Norway and extensively in Lebanon

* Experienced psychologist, and supervisor. Since 2010 she has lectured extensively; more
than 500 workshops for teachers, psychologists, GPs, psychiatric nurses , social workers

* Special interest: Large scale implementation and e-learning & e-health to improve access to
psychosocial support for all children and adolescents

* Raknes is involved in a wide specter of humanitarian projects focused on reducing poverty
and improving mental health

* Norwegian PhD; 4 years in Lebanon with Syrian refugees; based in Washington DC and Dar
Es Salaam in 2022

Grgnne tanker — glade barn, 18 gkter

Storskolens PF-opplegg, se http://solfridraknes.no/8-12-
ar/undervisning-5-trinn/ 8 &

Minst 4 skoletimer "ﬂé‘—; SELvsnAKK
8-10 Opplegg rundt spillet Hjelpehanda

http://solfridraknes.no/filer/Hjelpehanda%20veileder til%201

korr.pdf

Minst 10 skoletimer "ﬁ @ %
o)
[=5]



http://solfridraknes.no/8-12-ar/undervisning-5-trinn/
http://solfridraknes.no/filer/Hjelpehanda%20veileder_til%201korr.pdf
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PF ressurser

solfridraknes.no
Ressurser for barn og hjelpere
i SOLFRID RAKNES »
* 10-timers undervisnings- B e torsiar og taguevis
opplegg for ungdomsskole _—

HVORFOR F@LELSER OG TANKER PA TIMEPLANEN?

* For trivsel, lzering og helse

* Livsmestring og folkehelse i
rammeplanen

* Helsekunnskap kan utvikles
gjennom systematiske
tiltak - for folkehelsa
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UNDERVISNINGSOPPLEGGET HJELPEHANDA

* Et digitalt spill med ti scenarier
* 10 timers undervisning
* Leererveiledning med

introduksjoner,
oppsummeringer, oppgaver og
aktiviteter
3 )|
Helsedirektoratet ﬁ
=,

ANBEFALES AV HELSEDIREKTORATET

Se FILM, 1 min

Eller

Ga inn i ett av scenariene!
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HJELPEHANDA

* Sikrer at gode formuleringer rundt

1. A holde presentasjoner

2. A takle kritikk * Trygg og goy mate a lere pa
3. Sosial avvisning o Sk . t

4. Mor har depresjon aper engasjemen

5. Kjeerlighetssorg klasserommene

6. Fin nok?

7. Sel dstank . .
o Meovbrgionrgs anker psykisk helse kommer frem til
9. Selvhevdelse elevene, sikrer kvalitet i

10. Takle vonde minner undervisningen

* Tommelen — Hva skjer? Ta utgangspunkt i en
enkeltsituasjon, og prgv a beskrive den ngytralt

Foleter t og presist.
Redtanker
e * Pekefingeren — Fglelser Sett ord pa fglelse(r),
styrke 1-10
. * Langfingeren — Rgde tanker. Tanker som er
G‘s% irrasjonelle, lite hensiktsmessige og gjgr vondt
frvern kan Nelpe megd verre i situasjonen.

* Ringfingeren — Grgnne tanker. Fornuftige og
hjelpsomme tanker som gj@r det lettere a takle
[ Fvakan jog iore? situasjonen og motiverer deg til a ta gode valg.

* Lillefingeren — Hva kan jeg gjgre? Alt som kan
gjore deg glad og trygg pa sikt. Rad du ville gitt til
en venn i samme situasjon.

* Handflaten — Hvem kan hjelpe meg? Hvem kan
du snakke med, fa rad av, hvem kan gi deg trgst?
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Rgde tanker

* gjor vondt verre i situasjonen

* hindrer deg fra a gjgre det du
egentlig vil

* tar motet fra deg

* gjor deg mer sint, redd eller lei
deg enn du har bruk for

* du kan tro mer eller mindre pa
dem

Grgnne tanker

hjelpsomme

gjor deg mer glad, trygg og
selvsikker

hjelper deg til a gjgre det du
egentlig vil

en mate a vise seg selv og andre
omsorg

du kan tro mer eller mindre pa
gronntankene
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LA RGDTANKER KOMME OG GA

* Prgv a godta at det kommer alle
slags tanker

* Tanker er ikke farlige

* Bare tanker vi tror pa og vi gir makt
til kan pavirke oss

+ A jobbe med & holde noen tanker
helt unna koster vanligvis mye
energi

* Prgv a la deg styre av grgnntankene
selv om rg@dtankene sniker seg pa!

A oti o1 +i * Hva ville du ha sagt til en venn
A stille spgrsmal til redtanker {lignende situasion?

e Kan det vaere en rgdtanke?

* Er det godt for deg a tenke
slik?

* Hva kjenner du i kroppen din
nar du tenker pa det?

* Hva kan du tenke for a tgrre
mer av det du gnsker?

* Hva ville ... tenkt for a tgrre
det?

* Hva ville en rollemodell ha ten
kt i en slik situasjon?
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LA GR@NNE TANKER BLOMSTRE
Automatisering av nye tanker er endring av vaner, det krever repetisjon over tid

‘/Gjenta grgnntankene ofte
‘/Bruk Grgnn som paminner

‘/Lag egne paminnere pa skjermsparer, send grgnn-
tanke meldinger til deg selv og venner!

‘/Pr¢v a handle i trad med grgnntankene og snakk med

noen om de ny erfaringene

Hovedmal med Hjelpehanda

1. @kt bevissthet om fglelser og tanker

2. Pkt bevissthet om forhold mellom situasjon, fglelser,
tanker og atferd

3. Leere om om negative automatiske (rg@de) tanker og
hjelpsomme (grgnne) tanker

4. Styrke og fremme mestringsstrategier for bruk i
emosjonelt krevende situasjoner

5. Fremme sosiale ferdigheter, inkludert
kommunikasjonsferdigheter
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Presentasjonsangst Laere at frykt for presentasjoner kan reduseres ved a gve, og at a gjore feil er en
ngdvendig del av a gve for a bli flinkere til noe.
Takle kritikk Leere hvordan gi og motta kritikk pa mater som letter leering og styrker relasjoner.

Takle avvisning

@ke bevisstheten om den indre samtalen, og hvordan vi kan snakke oss selv opp og
ned. Styrke ferdigheter til & ta kontakt med folk og utvikle gode relasjoner.

Mamma er deppa

@ke helsekunnskap og reduser stigma om depresjon.
Leere a gjenkjenne pessimistiske og optimistiske tankemgnstre. Laere 3 stille spgrsmal
ved ikke-hjelpsomme tanker og tankemgnster.

Kjaerlighetssorg

@ke bevisstheten om viktigheten av sosial stgtte og aktive mestringsstrategier nar
man rammes av smertefulle tap.

Fin nok?

Bli klar over hva du liker med deg selv og andre, og fa erfaringer med a snakke om det.
@ve pa a gi og motta komplementer.

Mobbing og rasisme

@ke styrken til 8 kiempe mot mobbing, trakassering og rasisme.

Selvmordstanker

@Pke bevisstheten om behov for stgtte om selvmordstanker dukker opp, og @éve pa
hvordan stgtte venner i vanskelige tider.

Vonde minner

@ke bevisstheten om hvordan traumatiske minner kan skape vansker, og laere at en
ikke-dgmmende holdning til fglelser kan gjgre det lettere a leve i fred med fortiden.

Torre a si ifra

Leer om gruppepress, og reflekter over verdien av a sta opp for det du mener er riktig.

Hva sier u

ngdom som har bruk

Jeg har lzert hvordan jeg
kan hjelpe venner i
vanskelige situasjoner, for
eksempel ved mobbing,
kroppspress og vansker
med foreldre

Spillet er nyttig,

relevant og viktig.

Jeg anbefaler det
til alle vennene
mine!

Eg har blitt litt
klokare pa kva
slags val eg skal
ta.

Leererikt G fa
tilbakemeldinger
pad hva som kan
veere lurt @ si og
hvorfor.

Jeg har leert
hvordan handtere
stress

Jeg har leert at du
ma sette spgrsmadl

til tankene dine. | he lzert at i ikkje e

alzene

Eg har leert d sette
ord pa falelser.
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Folelser
Redtanker
Redd
Hva skjer ? Jeg kommer til a drite
Jeg skal holde Spent meg ut, alle kommer
presentasjon pa Vondt i magen, til ale av meg, jeg
engelsk foran klassen stram i nakken sier alle ordene feil
a freda .
P 9 Best a droppe
presentasjonen
Hvem kan hjelpe meg?
Helsesgaster
Mamma
Venninner?
iva kan jeg gjore ?
Snakke med noen som
kan hjelpe meg a finne pa
noe lurt!
Folelser
Redtanker
e e Nervgs Eg vil ikkje sara han.
Sla opp med Redd Han kjem til & hata
ein gut

meg. Me kjem til a
mista kontakten.

Gronntanker

Hvem kan hjelpe meg?
L 0ed Eg er rleg med han

Venner Eg slepp ga rundt &
Foreldre tenkje pa at eg ikkje
S@sken

likar han.
Hva kan jeg gjere ?
Sld opp med han
og hape pa det
beste.

20

10
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Folelser f
Redd (10)
Sint pa meg selv (8) Jegge(rjﬁﬂ\h?r

Hva skjer ? Anger (10 Jeg tor ikke kutte
Fla%t! 10; kontakten med ham, for da
Vert lettkledd pa Jeg skjelver og sover legger han det sikkert ut!

nettet. Fatt trusler om darlig om natten Jnﬁgrhﬂalli)ke;;gggtgor a

at bildene av meg blir blir de s& skuffet
sendt til mine venner
og kjente
.@g@ﬂiﬂﬁéﬂmwrst sgrf blir lurt til &
Hvem kan hjelpe meg? gjore noe jeg angrer.
Mamma Han var utspekulert og lokket meg til
Helsesgster 4 gjgre noe jeg egentlig ikke ville
Jeg trenger a snakke med noen om
dette!
Hvrortélie g@gegtimamma og

helsesgster.

Ikke ta kontakt med ham igjen

Ikke gjgre den samme tabben en gang
til

Snakke med helsesgster

21

HVA GJBR BARN MINDRE SARBARE?

* Lzeere sprak for fglelser og det de
tenker pa

* Bevissthet og oversikt over
folelser og tanker

* Gode problemlgsningsstrategier
* Finne mening, tilhgrighet
* Be om hjelp nar det trengs

22

11
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HEALTH LITERACY - HELSEKUNNSKAP

HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY
HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY

HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY
HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY
HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACYV HEALTH LITERACY
HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY
HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACYgREALTH LITERA

HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LI
HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERA
HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY.* 3
HEALTH LITERACY HEALTH LITERACY HEALTH LIT[, /[~ >

HEALTH LITERACY

23

IMPLEMENTERING & EVALUERING

Skoletilsatte

Tverrfaglig ressursgruppe Hjelpehanda/psykologisk fgrstehjelp
Opplaering av skoletilsatte i Hjelpehanda

Bruk i klassene gjennom skolearet

Erfaringsdeling/veiledning gjennom skolearet

Evaluering

Spgrreskjema . Nytt opplegg . Spgrreskjema

P> @

Elevdel

12
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Tid

Tema/gjeremal

OPPLARING lzerere

Pre-test (spgrjeundersgking til elevane og
leerarane)

aug — 30. sept Scenario 1

Scenario 2

Rettleiing med Solfrid

Scenario 3

1. nov - 20. jan Scenario 4

Scenario 5

Rettleiing med Solfrid

20. feb — 15. mars Scenario 6

Scenario 7

Rettleiing med Solfrid

Scenario 8

1. april - 1. mai Scenario 9

Scenario 10

ca 1. mai Post-test (spgrjeundersgking til elevane)

Evalueringssamtale med Solfrid

Leerere om sin bakgrunn for a8 undervise ...

Folkehelse og livsmestring
Veer snill 8 angi hvor enig/uenig du er i fglgende pastander.
* Jeg er positiv til at tema har kommet inn i rammeplanen

* Min utdanningsbakgrunn og yrkeserfaring gjgr meg godt skikket til
undervise i dette

13
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Folkehelse og livsmestring i skolen

m Minutdamingsbakgrunnog yrkeserfaring gjgr me g godtskikket til & undervie i dette mJeger positivtil attema har kommet inn i @ mmepla nen

8,66

8,47

7,57

5,34

M ™M M

8 - 10 TRINN 4 - 7 TRINN 1-3 TRINN

Namsosleerere (N = 60) pa 1. — 3. trinn; 4. — 7. trinn og 8. — 10. trinn sine vurderinger av egen skikkethet i utdanningsbakgrunn
og yrkeserfaring til a gi undervisning i tema, samt holdning til at temaet er kommet inn i rammeplanen.

Rapportert med gjennomsnitt (M) pad en skala fra 1 (negativt) — 10 (positivt).

Hva sier leerere som har brukt spillet?

Vi har fatt mange fine diskusjoner i klassen, og klassemiljget har blitt
enda bedre.

Mange lzerere er lite vant til G snakke med elevene om alvorlige tema.
Hjelpehdnda gjorde slike samtaler naturlige. Jeg sG at bade leererne og
elevene ble mer forngyde mens de jobbet med den.

14
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A bruke spill i undervisning

Er som @ dra pa felt-tur:
Laering skjer typisk hvis
turen er godt planlagt,
man fdr en god opplevelse
underveis og mdaten man
jobber med inntrykkene pd
i etterkant er avgjdrende
for hva som blir sittende
igjen

15



01.09.2022

Pa arabisk, engelsk, ukrainsk og bokmal,
nynorsk og fransk

Norsk: online-spill Arabisk: App

16
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Fire hovedpersoner

Mona og Rami

Nora og Adam

Veiledningen: Fokus pa gjennomfegring,

pedagogiske begrunnelser for valgene vi tar

* Hvordan introdusere temaet?

* Hvordan bruke selve spillet? (individuelt, parvis, i sma grupper eller

hele klassen sammen?)

* Hvor mye tid bruke pa spillingen vs prat og oppgaver fgr og etter?

* Hvilke oppgaver velge etter at de har spilt?
* Struktur i timen

Valg bgr tas utfra laeringsmal, (tematikk, hva klassen trenger trening i,

helheten for lzering)

Veilederen gir rom for at du tar mange valg — utfra slik du
liker a jobbe som lzerer, og hva du tror og vet kan fungere
godt i din klasse

Sotid Rtoas

’41\

17
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STRUKTUR | TIMEN

INTRO TIL TEMA OPPGAVER FOR DYBDE

Frykt for presentasjoner
A takle kritikk

Sosial avvisning

Mor har depresjon
Kjeerlighetssorg

Fin nok?
Selvmordstanker
Mobbing

. Selvhevdelse

0. Takle vonde minner

o FELLESSKAP GRUPPE < VE PA A DELE INDIVUDUELT

« NORMALISERING * FORTROLIG «TID TIL A TENKE SELV

*START, INTRO
* PKE ENGASJEMENT? *SINNE? GRUPPEPRESS?
* UTVIKLE SPRAK, TRENE

STORSKIERM PAR

ULIKE LARINGSSTILER OG -PREFERANSER FOR ULIKE ELEVER

STORSKJERM/GRUPPE/
PAR/INDIVIDUELT?

5 © R e N e

18
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Spille pa storskjerm, felles svar

* Laerer har god kontroll

* Hver enkelt elev far hgrt mye pa
andre og pa lzereren

* Hver enkelt elev far gjort og
snakket lite
* Spillet tar lang tid - lite tid til
dybde-lzerings oppgaver?
* Kanskje t 1 — for eksempel, skjgnne
spillet?
* Kanskje timen om t.7 om
selvmordstanker?

* Kanskje t4, mamma er deppa, 110
vonde minner?

Grupper pa 3 -5 elever

Elevene far spilt, drgftet, hjulpet
hverandre

Ofte mer engasjement enn ved
individuelt arbeid og ved storskjerm
Gruppeklima er en treningsarena
Spesielt gunstig ved tema der
ungdommene har nytte av a gve pa a
formulere seg og hgre pa hverandre,
eksempelvis hjelpe venner med
selvmordstanker

Kanskjet 6, 7, 8 og 9?

19
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Parvis

- En trygg mate a leere pa

- Engasjement

- Sterke elever hjelpe svakere
elever

- Tematikk som er intim,
eksempelvis avvisning (t3)
(kjeerlighets)sorg (t 5)

Individuelt

- Gir tid til refleksjon, vende
blikket innover i seg selv

- Gi rom til konsentrasjon

- Gjgre systemet til sitt eget

- Lov 3 gjgre feil uten at noen
ser pa, kan gke tryggheten?

- Man kan ga tilbake i spillet,
gjgre det om igjen, rekker 3
utforske mer i spillet

- Kanskje t 2 (takle kritikk) og 9

(gruppepress)?

20
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Eksempel pa gjennomfgring, Scen 1 K@éa

PRESENTATION ANXIETY

First | placed myself on a chair in the midst of the classroom and
introduced myself. Then | invited the students to go into “the
hotspot” and present themselves for the other students.

Two students accepted the challenge, the others did not want to.

Then | divided the students in groups of 3 — 4, and they played the
game about Nora who was scared of %jlvirllF Fresentations. After
they had played the scenario, | drew the Helping Hand on the
whiteboard. The students used their own hand to share their
feelings and thoughts about giving presentations. Then | asked them
to make a presentation of themselves from “the hot spot”. Before
the session was completed, they had all presented themselves. It
was a wonderful start of the program!

Main learning goals, Session 1

Learn that fear of presentations can be reduced
by practice, and that making mistakes is a
necessary part of improving presentation skills.

21
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o .
Redd for a holde presentasjoner T
Lag en treningsplan for 3 redusere engstelse | Mverdagtilnestegang =
. ) Svare pa spersmal i timen / si noe faglig minst
for a holde presentasjoner. en gang hver dag jeg er pé skolen
Bruk disse radene under utarbeidelse av

| . En gang til neste gang
planen: Holde presentasjon uten manus for Adam

o) ppPsY k gradvis det du er redd for i stedet for Holde en presenta.sjonofor. kl.assen. Snakke hoyt
3 unn gé det og tydelig, sa fritt jeg klarer

* @v ofte, helst hver dag P4minnelser
°© o o1 o . ’ . . Se pa gronntankene over senga og la dem
I m
* @v pa a tale a gjore feil! Alle som er flinke i poppe opp pd mobilen hver morgen

noe, har gjort mange feil
%0

Fyll ut en hjelpehand, Scen 1

* Tenk pa en situasjon der du var overdrevent redd for
noe. Tegn en hjelpehand og fyll den ut for a fa oversikt
over hvordan du fglte, tenkte og hva du gjorde for a
t@rre til tross for at du var redd! q

>

22
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Scenario 2: TAKLE KRITIKK

Timen skal fa elevene til a reflektere mer rundt
hvordan man tar imot og gir kritikk.

Maten kritikk handteres pa, kan pavirke relasjoner, laering og
trivsel. A laere av kritikk og a gi vennlig, konstruktiv kritikk er noe
man kan gve seg pa. Det er en evne som er nyttig ikke bare i neere
relasjoner, men ogsa i samarbeidsrelasjoner pa skole og i jobb.

23
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Scen 2, Takle kritikk, eksempel

* | started the session with pretending | was an angry father at home,
yelling and accusing my children for wasting all their time on their
phones. All my students could identify with the theme, and gladly
wanted to share similar stories from their homes. The theme about
not being understood by their parents is high frequent among my

students.

* The introduction was a wonderful way to introduce the theme of how
to handle criticism, and made my students eager to play the scenario
about Nora and her father. They played groups wise. After the game,
they completed a Helping Hand individually on paper, about a time
when they had received critique. Then we roleplayed bad and good
ways to offer and receive critique. A fun and important session!

Eksempel pa oppgaver i etterkant av spillet

* Rollespill: Be elevene jobbe i
grupper og lage et lite skuespill
der man far kritikk pa ulike
mater: Fgrst pa en uinteressert
mate, sa pa en sint mate, pa en
sarkastisk mate, pa en
anklagende mate, pa en mate
der den som gir kritikk,

fremstiller seg selv som et offer.

Og pa ulike positive mater!

* Tenk pa en situasjon der du
kritiserte andre. Hva var
formalet med kritikken? Kunne
du formulert deg pa en bedre
mate, valgt et annet sted, en
annen tid?

* Fyll ut en hjelpehand. Tenk pa
en situasjon der du ble kritisert,
eller der du ga kritikk. Fyll ut en
hjelpehand for a kartlegge
folelser og tanker.

24



01.09.2022

FORSLAG TIL SP@RSMAL FOR DR@FTING

* Er kritikk ngdvendig?

* Hvordan kan en gi tilbakemelding uten a vaere sarende?

* Finnes det noen typer kritikk man burde ignorere?

* Finnes det noen ting en ikke har rett til 3 kritisere andre for?

Hvordan utvikles fglelses- og tankebevissthet?

1. Tid til innlaering av prinsipper og
begreper

2. Bruk i reelle situasjoner

3. Mange repetisjoner

25
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Folelsesbevissthet

» A gjenkjenne

« Atolerere og akseptere
A uttrykke med kroppen
A uttrykke med ord

* Mine og andres fglelser

¢ Ulike type fglelser
* Ulik fglelsesstyrke (0-10)

51

Folelser er drivkrefter, de gir motivasjon

52

Glede — gir energi, lyst a fortsette
Redsel — far lyst @ unnga
Nysgjerrighet — stimulerer lering
Tristhet — refleksjon og omsorg.
Skam — far lyst a giemme, skjule
Stolthet — far lyst a ta plass

Skyld — far lyst 3 gjgre godt igjen
Avsky — far lyst & holde avstand
Sinne — far lyst & kjempe, angripe
Sjalusi — for a bevare forhold
Misunnelse — lyst pa mer/annet

26
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SPRAK FOR FLELSER e

* Kan dere flere ord for glad i
ulike nyanser?

* Forventningsfull, forngyd,

* Type 1: De vanligste lykkelig, ivrig, entusiastisk,
ordene oppglgdd, inspirert,
* Type 2: Mindre vanlige engasjert, energisk,
ord, ofte brukt i tekst avslappet, tilfreds, opplagt,
. lettet, trygg, ubekymret,
* Type 3 ord — uvanlige, ofte sor%I¢s, }{,ﬁd, munter,

forklart i tekst nar brukt stralende, begeistret,
frydefull, henrykt, gm,

=0 2 kjeerlig, kjelen,
CC?@ varmhjertet, apen, myk,
ﬂ H ﬂ omsorgsfull, jublende,
lettet, fri, hapefull, munter,

= D optimistisk, ovenpa,
- > sprudlende, tilfreds ... og
H l flere?
* Ukens ord pa
oppslagstavia...?

Utvikling av tankebevissthet

3 * identifisering av tanker

) 2

% _ * toleranse for tanker

J/_) * verbale uttrykk for det en selv
tenker — og evne til 3 oppfatte
hva andre gnsker a formidle

27
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LA RGDTANKER KOMME OG GA

* Prgv a godta at det kommer alle
slags tanker

* Tanker er ikke farlige

* Bare tanker vi tror pa og vi gir makt
til kan pavirke oss

+ A jobbe med & holde noen tanker
helt unna koster vanligvis mye
energi

* Prgv a la deg styre av grgnntankene
selv om rg@dtankene sniker seg pa!

A styrke grgnntanker: automatisering,

nye vaner
® Skriv dem opp/tegning/bilde pa steder
du ser dem ofte, som pa telefonen eller
skjermspareren pa dataen, over senga

® Del tankene med lzerer, klassen, venner
og familie som kan ”heie” pa deg/dere

® Bestem deg for a gi grgnntankene mer
makt og plass

® Bruk Grgnn som paminner
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FYLL UT EN HJELPEHAND (10 MIN) — klar til & deles p3 skjerm

* Hva skjer: «Neste uke skal jeg undervise
om selvmordstanker»

t * Folelser: Mest sint, trist, redd? Hvor
sterkt, fra 0 — 10? Hva merker du i
kroppen?

* Rgdtanker: identifiser tanker som
vanskeliggj@r oppgaven for deg

* Grgnntanker: Hva kan veere bedre for
deg a tenke?
* Gjgre: Hva kan du gjgre i forkant? |
timen? Etterpa?
* Hjelpere: Hvem kan hjelpe deg og
hvordan?

Ekstra nyttig

* Enkeltsituasjoner der barnets
tanker skaper vansker

* Nar barnet/familien/skolen er =Y
innstilt pa a endre 4

reaksjonsmgnster, skape nye
vaner

* Engstelse

* For 4 fa frem, dokumentere
UNGDOMMENS STEMME
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Hva er en god situasjon a starte fra?
- Hva star pa tommeltotten...?

* Relevant f

* Konkret
* Avgrensbar (tid, sted, en ting om gangen)
* Mulig a gjgre endre

* Rask a gjgre endring i forhold til
(optimisme, hap om bedring)

* Kan gves pa mange ganger til neste gang
(treningstro- og erfaring)

Nar ta fram Hjelpehanda?

* Bruk hjelpehanda ofte, la den henge fremme

* Bruk handa nar noe emosjonelt skal forberedes

* Bruk den til 3 snakke om noe som har veaert vanskelig £

Ikke bruk hjelpehanda nar det “koker som verst”, da er det lite omlgp cortex,
vanskelig a laere noe nytt.
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A stille spgrsmal til redtanker

* Hva ville du ha sagt til en venn i
lignende situasjon?

e Kan det vaere en rgdtanke?
* Er det godt for deg a tenke slik?

* Hva kjenner du i kroppen din nar
du tenker pa det?

_ * Hva kan du tenke for a t@rre mer
av det du gnsker?

* Hva ville ... tenkt for a tgrre det?

* Hva ville en rollemodell ha tenkt i
en slik situasjon?

Hjelpehanda

Fyll ut en Hjelpehand:
Eksempel:
...skal bruke verktgyet pa foreldremgte. SKRIV — 10 minutter.

=

L2

* Hva skjer: Beskriv situasjonen ngytralt
og konkret.

* Fglelser: Sint, trist, redd...? Hvor sterkt,
fra 1 —10? Hva merker du i kroppen?

* Rgdtanker: Finn ord og bilder som
henger sammen med og forsterker
vanskelige fglelser.

* Grgonntanker: Hva kan vaere bedre 3
tenke?

* Gjgre: Hva kan du gjgre om du fglger de
gronne tankene?

* Hjelpere: Hvem kan hjelpe og hvordan?
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