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Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes

Hva	fremmer	psykisk	helse?

Evne	til	å	håndtere	følelser,
tanker	og	handlinger
Positive	relasjoner,	en	flokk
Mestring
Nok	søvn



De	7	psykiske
helserettighetene

Arne	Holte,	
professor	i
helsepsykologi

Identitet og selvrespekt
Mening i livet
Mestring
Tilhørighet
Trygghet
Deltakelse og involvering
Fellesskap

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



Psykologsp
esialist	
Anne-
Kristin	

Hvordan	kan	vi	undervise	om	det?



Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes

Hvordan bør	undervisningen	foregå	
for	at	elevene	skal	få:
- ferdigheter	og	praktisk	kunnskap som	hjelper	
dem	til	å	håndtere	medgang,	motgang,	
utfordringer,	alvorlige	hendelser,	endringer	og	
konflikter?
- trygghet	og	tro på	egne	evner	til	å	mestre	også	
i	fremtiden?

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



Undervisningen	
bør

• Vekke følelser
• Skape gjenkjennelse
• Engasjere
• Oppleves meningsfull
• Øve positive	ferdigheter
• Styrke tilhørighet og trygghet
• Være aktivitetsbasert

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes



Hva	syns	du	om	at	læreren	sitter	i	ring	og	snakker	med	
barna	om	følelser	10	minutter	hver	dag?	- spurte	

journalisten.

• Veldig	bra,	svarte	jeg.	Det	er	
en	viktig	sosial	kompetanse	
å	øve	på	å	kjenne	etter,	se	
andre	og	snakke	om	
følelser.

– Starter	forsiktig	i	1.	
klasse,	bygger	trygghet

– Snakker	om	problemer	
og	løser	konflikter

• Galleberg	barneskole	i	
Sande:	Sitter	i	ring	og	
snakker	om	friminuttene

• https://www.nrk.no/vestfold/slik-
har-galleberg-skole-okt-trivselen-
blant-elevene-1.14010508

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes



Robust	ungdom	i	Askim
et	folkehelseprosjekt	i	ungdomsskolen

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes

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



15	minutter	foredrag	med	
psykolog	

- musikk,	bilder,	filmsnutter	
og	konkrete	eksempler
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Psykisk	
helsefremmende
kunnskap	er	et	
fagområde

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.

• Normalpsykologi
– Kognitiv	psykologi,	

Utviklingspsykologi,	nevropsykologi

• Positiv	psykologi	- fokus	på	
psykologisk helse	enn	mot	psykisk	
lidelse	(Martin	Seligmann,	PERMA	
modellen)

– Salutogenese – læren	om	hva	
som	fremmer	god	helse	og	gir	individer	
økt	mestring	og	velvære	(Aron	
Antonowsky)

«Five	ways	to	wellbeing»
1. Knytt	bånd
2. Vær	aktiv
3. Vær	oppmerksom
4. Fortsett	å	lære
5. Gi	til	andre



Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes

”SPIONER”



GLEDE FRYKT

TRISTHET
AVSKY

SINNE









HJERNEN	HERMER	
”BRAIN	REFLECTIONS”

Hvorfor	blir	vi	så	lett	påvirket	
av	andres	følelser?



KROPPENS	ALARMSYSTEM	(NB:	følsomt)



3	-5	min	avslapningsøvelse

• Rolig	musikk
• Elevene	kan	velge	den	
stillingen	som	de	selv	
opplever	mest	
komfortabel.

• Mål:	Å	øve	på	å	roe	
ned.	Øve	lang	utpust.	
Puste	med	magen.

16.08.2019 Anne-Kristin	Imenes,	psykologspesialist 18



16.08.2019 Anne-Kristin Imenes 
psykologpspesialist barn og unge
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Å STYRE FØLELSENE MED TANKER

Vi ”snakker”
med oss selv 
hele tiden



16.08.2019 Anne-Kristin Imenes 
psykologpspesialist barn og unge
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Jeg er 
dårlig…

De liker 
meg ikke

Jeg klarer 
det ikke

Det er 
ikke vits i 

prøve

Det blir aldri 
bra nok 
uansett
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Jeg gjør så 
godt jeg kan, 
det får være 

bra nok

Jeg er jo snill 
og jeg tenker 
ofte at andre 
skal ha det 

bra

Jeg kan 
jo snakke 
med noen 

Jeg får jo til 
ganske mye

Jeg er stolt av meg 
selv

Jeg kan ta en ting av gangen

Det ordner seg nok



Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes

Men	to	ting	er	mer	nødvendig	
enn	alt	annet:

TILHØRIGHET
(venner,	omsorg	og	sosial	støtte)

– 0G	SØVN	...





Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes
OXYTOCIN

GODE	ORD	OG	HANDLINGER	
ER	BRA	FOR	KROPPEN



”- og	jeg	som	trodde	at	det	verste	som	
kunne	skje	ved	lite	søvn	var	at	jeg	ble	

trøtt”

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



- RÅD:	SOV	8-9	TIMER	J (og	i	alle	fall	mer	enn	6)

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes



Gi	et	eksempel	på	noe	du	har	lært?

Søvn Røde	og	grønne	tanker Tenke/handlemåter Følelser Kommunikasjon Hvordan	støtte	venner

Søvn
Røde	og	grønne	tanker

Tenke	– og	handlemåter

Følelser

Kommunikasjon



Spørreundersøkelse	
årets	8.	klassinger

• Jeg	har	lært	å	leke".	
"Viktig	å	leke	og	skape	
gode	miljøer	rundt	oss."	
"Lek	er	bra	for	oss".

• ”Jeg	har	lært	at	søvn	er	
bra	for	meg.”	”Søvn	er	
viktigere	enn	jeg	visste.	
”Jeg	må	sove	mer”
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Hva	vil	du	lære	mer	om?

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes

Hva	vil	du	lære	mer	om?

Søvn Følelser Tanke/handlemøter Forstå	andre Psykisk	helse Stress Selvfølelse

Forstå	andre

Psykisk	helse

Stress
Selvfølelse

Søvn

Følelser

Tanke-
og	handlemåter



Temaer
• Tilhørighet,	trivsel og
støtte

• Følelser
• Tanker
• Stress
• Styrker og egenskaper
• Søvn
• Selvfølelse
• Dårlig råd
• Kommunikasjon
• Fremtid og drømmer



Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes

Hva	gjør	læreren	i	
klasserommet?



Kjøreplan	
og	

powerpoint	
i	klassen

8/16/19
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Høytlesning	eksempelfortelling
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Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes

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

www.jegvet.no



Eksempel	på	oppgave	i	klassen:
”JEG	BLIR	TRIST	NÅR...”

16.08.2019 Anne-Kristin	Imenes,	psykologspesialist 35



Eksempel:	Fem	ting	jeg liker	med	meg	
selv

• Intervju i par
• A	intervjuer B.	
• Lytte bekrefte,	gjenta og
vise	at	har forstått)

• B	intervjuer A.

16.08.2019 Anne-Kristin	Imenes,	psykologspesialist 36



Systematisk	trening	i	samarbeid



Hvorfor lek?
Ved frykt stopper	leken
Det motsatte av lek er ikke alvor,	men	depresjon.	

Ikke-konkurrerende samarbeidsleker
”Leker som gjør at	vi	blir bedre kjent,	som alle kan være med	på”

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



Hva	ønsker	du	at	klassen	fortsetter	
med?

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes

Lek Holdningen/samholdet Hvileøvelsen Psykisk	helse Elevaktivitet

lek

Holdningen/
samholdet

Hvileøvelsen

Psykisk	helse
Elevaktivitet



Suksessfaktorer
• Felles gjennomføring på trinnet
• Organisert av skolens ledelse
• Samarbeidslæring som pedagogisk
plattform

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes



Masteroppgave	om	lærernes	
opplevelse

– Viktig	med:
– trening	på	opplegget	i	
forkant

– nok	tid	til	forberedelse
– støtte	i	omgivelsene	og
– god	kjennskap	til	
elevene

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes



Hva	sier	lærerne?

” Det	er	fint	å	lære	flere	
øvelser	og	leker	jeg	kan	bruke	i	
klassen”

Temaene	traff.	Spesielt	søvn.”

De	praktiske	øvelsene	som	
handlet	om	å	ta	stilling,	enten	
gå	til	fire	hjørner,	eller	vurdere	
påstander,	slo	virkelig	an.”

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

”Avslapningsøvelsen	er	fin.	
Jeg	burde	ha	brukt	den	
mer,	for	jeg	ser	at	de	
trenger	å	lære	å	roe	ned.	
Jeg	har	tro	på	den	
øvelsen”

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes



Jevn	positiv	
utvikling
siste	fem	skoleår
elevundersøkelsen
- Alle	parametere





Spørreundersøkelse	10.	trinn
- noe	jeg	har	lært?

• Jeg	har	begynt	å	tenke	på	
hva	jeg	sier	til	andre

• Hvordan	jeg	kan	håndtere	
stress

• Lekene	øker	trivselen	veldig
• Miljøet	i	klassen	har	blitt	

bedre
• Hvor	mye	jeg	må	sove

• Jeg	tenker	grønne	tanker	
når	vi	i	AFK	ligger	under	
med	mål

• Hvordan	andre	føler	det,	at	
mange	skjuler

• Ikke	dømme	hverandre	så	
fort
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Spørreundersøkelse
8.	klassinger

• ”Jeg	har	lært	å	puste	dypt	når	jeg	er	
stresset".	"Jeg	har	lært	å	snakke	bra	
med	meg	selv.”	”Jeg	har	lært	å	tenke	
heller	på	det	jeg	klarte".

• "Jeg	har	lært	at	alle	sliter	med	ulike	
ting."	"Følelser	har	mye	å	si".	"Ikke	
alle	plager	vises	utenpå".	"Det	er	
greit	å	være	trist".

8/16/19 46



Fremgangsmåte	2	timers	samling

• Ekstern	fagperson,	15	min:
– Faglig	undervisning
– Inspirere	og	engasjere
– Film	og	praktiske	eksempler

• Lærer	i	klasserommet,	1,5	time
– Inndeling	i	grupper	(line	up)
– Høytlesning	av	eksempelfortelling	(10	min)
– Avslapningsøvelse/power nap (3-5	min)
– Samarbeidsøvelser	(cooperative learning)
– Praktiske	oppgaver
– Lek	(30	min)

• 7	samlinger	
hvert	trinn

• Læringsmål	for	
hver	samling
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Hjelp	å	få

• Kjærlighet	og	grenser	8.	trinn	(KORUS)
• Jegvet.no
• Link	til	livet.no
• SMART	oppvekst	i	RE
• Robust	ungdom	i	Askim

Psykologspesialist	Anne-Kristin	Imenes
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