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Identitet og selvrespekt

De 7 psykiske Mening i livet
helserettighetene Mestring
Tilhgrighet
Arne Holte, Trygghet
professor i . .
helsepsykologi Deltakelse og involvering
Fellesskap

https://www.psykologforeningen.no/foreningen/nyheter-og-kommentarer/aktuelt/de-syv-psykiske-helserettighetene




Hvordan kan vi undervise om det?




Hvordan bgr undervisningen forega
for at elevene skal fa:

- ferdigheter og praktisk kunnskap som hjelper
dem til a handtere medgang, motgang,

utfordringer, alvorlige hendelser, endringer og
konflikter?

- trygghet og tro pa egne evner til a mestre ogsa
| fremtiden?

Kilde: https://www.lnu.no/2017/01/23/livsmestring-i-skolen-2/

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



Undervisningen
bar

* Vekke fglelser

» Skape gjenkjennelse

* Engasjere

* Oppleves meningsfull

* @ve positive ferdigheter

» Styrke tilhgrighet og trygghet
Vaere aktivitetsbasert

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes




Hva syns du om at lzereren sitter i ring og snakker med
barna om fglelser 10 minutter hver dag? - spurte
journalisten.

* Veldig bra, svarte jeqg. Deter <+ Galleberg barneskole i

en viktig sosial kompetanse Sande: Sitter i ring og

d gve pad d kjenne etter, se snakker om friminuttene
andre og snakke om  https://www.nrk.no/vestfold/slik-
falelser. har-galleberg-skole-okt-trivselen-

blant-elevene-1.14010508

— Starter forsiktigi 1.
klasse, bygger trygghet

— Snakker om problemer
og lgser konflikter

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



Robust ungdom i Askim

et folkehelseprosjekt i ungdomsskolen

|

https://www.askim.kommune.no/se-video-fra-prosjektet-robust-ungdom-i-askim.6206131-195261.html

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



15 minutter foredrag med
psykolog
- musikk, bilder, filmsnutter
og konkrete eksempler

Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist

8/16/19




PsykISk «Five ways to wellbeing»
helsefremmende 1. Knytt band

2. Veer aktiv

kunnskap er et 3. Vier oppmerksom
4. Fortsett a laere

fagOmréde 5. Gi til andre

* Normalpsykologi

— Kognitiv psykologi,
Utviklingspsykologi, nevropsykologi

* Positiv pSVkOlOgi - fokus pa
psykologisk helse enn mot psykisk
lidelse (Martin Seligmann, PERMA
modellen)

— Salutogenese —laeren om hva e T rE e GE e S
som fremmer god helse og gir individer
gkt mestring og velvaere (Aron

AntonOWSky) https://www.napha.no/content/14738/Fem-veier-til-okt-velvare

Kilde til de fem veiene: Jenkins, R., Meltzer, H., Jones, P.B., Brugha, T., Bebbington, P., Farrell, M., Crepaz-Keay, D. and Knapp, M. (2008)
Foresight Mental Capital and Wellbeing Project. Mental health: Future challenges. The Government Office for Science, London.
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Hvorfor blir vi sa lett pavirket
av andres fglelser?

HJERNEN HERMER
"BRAIN REFLECTIONS”




A

hKROPPENS ALARMSYSTEM
A .



3 -5 min avslapningsgvelse

* Rolig musikk

* Elevene kan velge den
stillingen som de selv
opplever mest
komfortabel.

e Mal: A gve pa a roe
ned. @ve lang utpust.
Puste med magen.

16.08.2019 Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist
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Vi "snakker”
med oss selv
hele tiden

Folelser

Hva skjer?

Hva kan jeg gjore?

-
A STYRE FﬂLEL&NEaMED TANKER









Men to ting er mer ngdvendig
enn alt annet:

TILHORIGHET

(venner, omsorg og sosial stgtte)
— 0G S@VN ...

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes






En bamseklem kan beskytte deg mot
influensa




”- 0og jeg som trodde at det verste som
kunne skje ved lite spvn var at jeg ble
trott”

https://tv.nrk.no/program/koid22008216/den-viktige-soevnen




Sgvnlgse unge har atte ganger hgyere risiko for depresjon (Dagens Medisin)
Skrevet av Redaktgren den 13. januar 2014

Ungdommer med insomni og som sover mindre enn seks timer har tte ganger gkt risiko for depresjon. -
Viktig 4 ta sgvnproblemene alvorlig, sier psykolog Bgrge Sivertsen.

Sammenhengen mellom depresjon og sgvnproblemer hos unge er sterk, viser en ny befolkningsbasert studie. 10.220
ungdommer mellom 16 og 18 ar i Hordaland deltok.

- Ungdommer med insomni har fire-fem ganger storre risiko for & ha depresjon enn de som sover godt. Hvis de i tillegg
sover mindre enn seks timer pr natt, er risikoen atte ganger s3 stor, sier psykolog og farsteforfatter Barge Sivertsen ved
Folkehelseinstituttet.

Ond sirkel

Tidligere studier har ifolge Sivertsen vist at depresjon over lengre tid kan fgre til insomni, men det er like stor risiko for
at insomni ferer til depresjon.

15 til 20 prosent av ungdommer i aldersgruppen 16 til
18 &r har insomni. Ill.foto: biffspandex, iStockphoto

- Sannsynligvis blir det en ond sirkel. Deprimerte ungdommer blir ofte liggende og bekymre seg, og det hindrer dem i 8
sovne. De mister ogsS den dype spvnen, fordi de kan ha vanskeligheter med 2 sovne igjen hvis de vakner om natten,
sier Sivertsen.

Disse spvnproblemene vil igjen kunne forsterke en depresjon.

- Sgvnproblemene gar ut over dagtidsfunksjonen. Du blir kanskje liggende p3 sofaen, og aktiverer deg mindre, og dermed blir du mer deprimert, sier Sivertsen.

Les mer her: Sgvnilgse unge har dtte ganger hgyere risiko for depresjon

- RAD: SOV 8-9 TIMER © (og i alle fall mer enn 6)

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



Gi et eksempel pa noe du har lzert?

Kommunikasjon

Folelser

Tenke — og handle

L

n = Rgde og grgnne tanker = Tenke/handlemater = Fglelser = Kommunikasjon

S@vn
Rede og gronn



Spgrreundersgkelse
arets 8. klassinger

* Jeg har leert a leke".
"Viktig a leke og skape
gode miljger rundt oss."
"Lek er bra for oss".

 "Jeg har leert at s@vn er
bra for meg.” ”"Sgvn er
viktigere enn jeg visste.
”)Jeg ma sove mer”

Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist




Hva vil du laere mer om?

Hva vil du laere mer om?

Selvfglelse

Stress
Psykisk helse \‘

Forsta andre

Sgvn

Tanke-
og handlemater

mSgvn  ®Fglelser ™ Tanke/handlemgter ™ Forstd andre ™ Psykisk helse = Stress  m Selvfglelse

Folelser

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



Temaer

* Tilhgrighet, trivsel og
stgtte

* Folelser

* Tanker

* Stress

» Styrker og egenskaper
* Sgvn

* Selvfglelse

e Darlig rad Z S —
« Kommunikasjon '

* Fremtid og drgemmer ~ tgﬁ}h\ %

Y
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-
-

Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist 8/16/19




Hva gjor leereren |
klasserommet?



KIPREPLAN - Tema 2 Folelser
ROBUST UNGDOM | ASKIM 8. trinn

TEMA 2 Folelser Formal
Huske- *  Gule lapper.
liste o Enavi,

* Kopiere og klippe opp tre oppgaveark til hver gruppe (alle gruppene skal fi utdeit ferdig

o
K r e I a n oppklippede kort og strimler med setninger)
e Trinnleder gjgr en demonstrasjon av samlingen/lekene for trinnet
e En halv time skal brukes til 4 leke, Lag en tidsplan. Fortell elevene hvor mange minutter du

bestemmer at dere skal bruke til hver gvelse. Hold tiden.
O g *  Folg med pa elevenes engasjement. Om en aktivitet ikke fungerer sd godt, s avbryt i tide og

ga videre. Alternativ: Om en lek fungerer svaert godt, kan du utsette andre leker til senere
timer.

Laerings

mal * Jeg vet mer om falelser: Hva vi trenger dem til, hvorfor de er viktige, hva som er bra, hva
som er vanskelige, hvordan de virker, og hvordan fglelser kan repareres.

* Jeg har laert en god mdte a troste pa.

powerpoint

b 20 min Bildekavalkade fra klassene under forrige samling om "Tilhgrighet” Mimre,
I a S S e n Temasang: Rapper delight (The Sugarhill gang) feire
Foredrag:
Folelsene er vire instinkter. De hjelper oss til 3 overleve og ta valg. Fglelser forteller om behovene Under-
viire, folelser motiverer oss, Falelser kommuniserer/smitter til andre: Speilnevroner visning
FILM: Disney/Pixar "Inside out” (spor 1).

Hva kan reparere falelser? Folelser. Med ~ falelse. Trost og forstaelse hjelper

Line up Alle stiller opp pa rekke etter nar de la seg i gar kveld. Del i nye grupper pa 3-4.

Pvelse i
5 KLASSEN - “POWER NAP"/ 3 min avslapning og ro i klassen. oppmerk
minutter *  Hvor mange minutter gnsker du a slappe av? Vis 1-5 fingre. Laerer tar en beslutning ut i fra -somt
klassens respons. narvaer,
* Beskjed: @v pa i puste ut langsomt. Jo lengre du klarer i puste ut, jo roligere blir pusten. roog
Det virker beroligende pa kroppen. pust

e Musikk: https://www.youtube.com/watch?v=IE6RYpe9ITO

Fortelling | Laerer leser eksempelfortelling hgyt

8/16/19

Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist 32




8/16/19

Hoytlesning eksempelfortelling

L.INN SKABER

MONOLOGER

Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist

33
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LeeringSressurs for voldsforebygging
og livsmestring 1 barnehage og Skole

Barnehage 1.—4. trinn 5.-7. trinn 8.-10. trinn

e

¥ Til deg som er foresatt Bekymret for et barn?

- ~

— -4 Til deg som jobber
Hva er «Jeg Vet»? ' L med barn

Mobbing. Vold. Seksuelle overgrep. Digital mobbing. Nettvett.

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



Eksempel pa oppgave i klassen:
”JEG BLIR TRIST NAR...”

> ®
REDD
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EEEEEE i GLAD

16.08.2019 Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist



Eksempel: Fem ting jeg liker med meg
selv

* Intervjui par
* Aintervjuer B.

Lytte bekrefte, gjenta og
vise at har forstatt)

* Bintervjuer A.

16.08.2019 Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist 36



Systematisk trening i samarbeid

med samarbeldsstruktu

Cooperatlve
Learning
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Spencer Kagan
Jetle Stenlev

MAR - Cooperative Learning 5.-13. trinn
5 Public - Hosted by BroAschehoug
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Ved frykt stopper leken
Det motsatte av lek er ikke alvor, men depresjon.

Ikke-konkurrerende samarbeidsleker
”Leker som gjgr at vi blir bedre kjent, som alle kan vaere med pG”

Kilde: Karen Ringereide og Siri Landstad Thorkildsen, Folkehelse og livsmestring i skolen, Pedlex 2019



Hva gnsker du at klassen fortsetter
med?

Ele

Psykisk

Hvilegvels

lek

Holdningen
samholdet

m ek ®Holdningen/samholdet = Hvilegvelsen  ® Psykisk helse  ® Elevaktivitet

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



* Felles gjennomfgring pa trinnet
Suksessfaktorer * Organisert av skolens ledelse

* Samarbeidslaering som pedagogisk
plattform

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



Masteroppgave om laerernes
opplevelse

— Viktig med:

— trening pa opplegget i
Masteroppgave 2019 30 stp
Fakultet for landskap og samfunn fo r ka n t

Institutt for folkehelsevitenskap

— nok tid til forberedelse

Livsmestring i ungdomsskolen
- implementering av en psykisk

helse-intervensjon sett fra et _ St¢tte | Omglvelsene o8
laererperspektiv, en kvalitativ studie

— god kjennskap til
Teaching life skills in secondary school

— implementation of a mental health intervention e I eve N e
seen from a teacher perspective, a qualitative study

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



Hva sier laererne?

” Det er fint a leere flere
gvelser og leker jeg kan bruke i
klassen”

Temaene traff. Spesielt sgvn.”

De praktiske gvelsene som
handlet om a ta stilling, enten
ga til fire hjgrner, eller vurdere
pastander, slo virkelig an.”

“Lekingen fungerer
spesielt bra, enda bedre
enn i 8. og 9. klasse”

"Avslapnings@velsen er fin.
Jeg burde ha brukt den
mer, for jeg ser at de
trenger @ leere G roe ned.
Jeg har tro pa den
gvelsen”



£ Last ned data &) Lagre som bilde © Hjelp til tolkning | @ Indikatorveiledning
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v Elevundersgkinga - grunnskole, 10. arssteget

Fleire tal

Elevundersgkinga er ei nettbasert sparjeundersgking som blir gjennomfgrt kvart ar. Her far elevane seie meininga si
om laeringsmiljget og dei tilhgva som er viktige for a laere og trivast pa skolen. Skala: 1-5. Hgg verdi vil seie positivt
resultat for alle indeksane unnateke mobbing. Nar det gjeld mobbing, vil 13g verdi seie lite mobbing.

Indikator og ngkkeltall Askim ungdomssk~'~ Askim kommune @stfold fylke

Laeringskultur 4,1 4,1 3,9 3,8
Elevdemokrati og medvirkning 3,9 3,9 3,4 3,4
Faglig utfordring 4,4 4.4 4,2 4,3
Felles regler 4,4 4,4 4,1 4,0
Trivsel 4,4 4.4 4,2 4,1
Mestring 4,2 4,2 4,0 3,9
Utdanning og yrkesveiledning 4,1 4,1 3,9 3,8
Stotte fra lererne 4,2 4,2 4,0 4,0
Motivasjon 3,8 3,8 3,6 3,5
Vurdering for laring 3,8 3,8 3.4 3,3
Stette hjemmefra 4,2 4,2 4,1 4,1

Askim ungdomsskole, Grunnskole, T®undersekelsen, Offentlig, 2018-2019, Trinn 10, Begge kjenn




Sporreundersgkelse 10. trinn
- noe jeg har laert?

* Jeg har begynt a tenke pa * Jeg tenker grgnne tanker
hva jeg sier til andre nar vi i AFK ligger under

* Hvordan jeg kan handtere med mal
stress  Hvordan andre fgler det, at

* Lekene gker trivselen veldig mange skjuler

* Miljget i klassen har blitt * Ikke dgmme hverandre sa
bedre fort

* Hvor mye jeg ma sove

16.08.2019 Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist 45



Sporreundersgkelse
8. klassinger

* ”"Jeg har laert 3 puste dypt nar jeg er
stresset"”. "Jeg har leert & snakke bra
med meg selv.” ”“Jeg har laert 3 tenke
heller pa det jeg klarte".

 "Jeg har leert at alle sliter med ulike
ting." "Fglelser har mye a si". "lkke
alle plager vises utenpa". "Det er
greit a veere trist".




Fremgangsmate 2 timers samling

* Ekstern fagperson, 15 min: e 7 samlinger
— Faglig undervisning
— |Inspirere og engasjere
— Film og praktiske eksempler

hvert trinn

e Laeringsmal for

 Leereriklasserommet, 1,5 time hver samling

— Inndeling i grupper (line up)

— Haytlesning av eksempelfortelling (10 min)
— Avslapningsgvelse/power nap (3-5 min)

— Samarbeids@velser (cooperative learning)
— Praktiske oppgaver

— Lek (30 min)

16.08.2019 Anne-Kristin Imenes, psykologspesialist 47



Hjelp a fa

Kjaerlighet og grenser 8. trinn (KORUS)

Jegvet.no

Link til livet.no
SMART oppvekst i RE
Robust ungdom i Askim



Kjeerlighet og grenser

Kjeerlighet og Grenser er et universelt forebyggingsprogram, rettet mot familier med
ungdom pa 7. eller 8. trinn. Sentralt i dette programmet er videofilmer som danner
grunnlag for refleksjon og diskusjon. Programmet varer i 7 uker og retter seg mot
familiene, med like stor vekt pa ungdom og foreldre.

Se informasjonsvideo om programmet:

Se senere Del

’ Kjaerlighet og grenser - klipp fra undervisningso... (U

¥t. KoRus Sgr

Psykologspesialist Anne-Kristin Imenes



