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Hvem sa at dagene vare
skulle veere gratis?

At de skulle snurre rundt
pa lykkehjulet i hjertet vart
og hver kveld

stoppe pd& gevinste

Hvem sa det?

Hvor hadde vi dét fra?

Hvem sa at livet vart

skulle veere lett & bygge ferdige
At mursteinene var firkantede
ballonger

som fgk pd plass av seg selve
Hvem sa det?

Hvor hadde vi dét fra?

Der var piller for alt: nerver,
vedvarende hoste og anemi.
Men hvem sa at snarveiene

statt var kjerbare?

At fiellovergangene

aldri sngdde til?2 Og at nettopp vi
skulle slippe & sté fast i tunnelen2
Ja, hvem sa det?2

Hvor i all verden hadde vi dét fra2

Av Kolbein Falkeid

If you wan‘(’ s go Far,
© -go togez‘/m'r'. :

~Afyican Proverd
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Kvifor arbeide systematisk og malretta med

psykisk helse?

» Vier meir enn kropp.

« Psykisk helse er ein sentral del av var eksistens,
men er underkommunisert og undervurdert i
formelle settingar.

» Taus kunnskap?

Kva seier oppleeringslova?

Feremdlet med opplceringa:

«Elevane og lcerlingane skal utvikle kunnskap, dugleik og holdningar for @ kunne
meistre liva sine og for & kunne delta i arbeid og fellesskap i samfunnet. Dei skal
fa utfalde skaparglede, engasjement og utforskartrong.n §1 -1

Elevane sitt skolemilja:

«Alle elevar i grunnskolar og videregdande skolar har rett il eit godt fysisk og
psykososialt miljg som fremjar helse, trivsel og Icering.» § 9a-1

«Skolen skal aktivt og systematisk arbeide for & fremje eit godt psykososialt milja,
der den enkelte eleven kan oppleve tryggleik og sosialt tilher.n § 9a-3

Forsking om psykisk helse og laering:

«  Ved & styrkja det psykososiale miliget, vil skulane
samstundes leggija til rette for betre Icering (Durlak, 2011).

+  Samanheng mellom elevane sin skuletrivsel og livstilfreids-
heit og elevane sine skuleprestasjonar (Samdal, 2009).

+  Skuletiltak for & styrkja sosial- og emosjonell kompetanse,
bidreg bdde til betre skuleprestasjonar og betre psykisk
helse (Weare & Nind, 2011).

+  Bd&de hja «sterken og «svakey elevar (Merrell & Gueldner).




Aftenposten 2. september 2014

M Unge sliter psykisk:

1av 4 jenter pa 10. trinn har
depressive symptomer

arsakene.-Voksnema
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Ungdataundersokinga
1. 63000 elevar i ungdomsskulen, 15000 i v.g. skule.

2. Veltilpassa ungdomsgenerasjon.

3. Foreldra er viktige stattespelarar.
4. Svcert mange har psykiske vanskar.

5. Stress, «alt er eit slity, uroar seg mykje for ting.

Psykologisk ferstehjelp

 Sjelvhjelpsmateriell laga av Solfrid Raknes
« Barneversjon og ungdomsversjon

ungdom

Hjelpehanda

/ o emm N 1. Kvaskjere
. Kjenslere

2
7 Z 3. Raudtankare
'mw:h,,p.m(mmw% 4. Grentankar?
( J 5. Kva kan eg gjera?
- 1 S ( 6. Kven kan hjelpa meg?
]
. 100

No veit eg at det er mange
andre og som har det
vanskeleg, og ikkje berre eg.
Me snakkar meir saman om
korleis me har det.

Jente, 7. klasse:

Eg er blitt betre kjend med
dei andre i klassen.
Me snakkar meir om slikt
me gar og tenkjer pa.

Og eg er blitt betre kjend
med meg sjolv.

Gut, 8. klasse:




Eg tenkjer meir pa kva som
kan liggja bak elevane sine
handlingar.

Eg sper venleg: «kva er det

som gjer at du ikkje er kome
i gang?», heller enn 4 gje
ordre: «set i gang!»

Leerar i ungdomsskulen
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Modulane i leerarkurset
MOTIVASJON OG TRIVSEL

Samanhengen mellom fysisk helse og lcering.
Kva er fglelsar?

Sjglvbestemmelsesteorien (SDT),

behovet for kompetanse
SDT — behovet for autonomi.
SDT — behovet for tilhayr.

Om undervisningsopplegget for elevane.

MOTIVAS]JON OG TRIVSEL
- fem skuletimar kvart ar

1. Kva er fglelsarg Korleis p&verkar fglelsar loering?

2. Behovet for & hgyra til. Om sarbarheit i & kienna
seg utanfor. Om inkludering.

3. Behovet for kompetanse. Om motivasjon, meistring
og prestasjonar.

4. Behovet for autonomi. Om & kunne paverka sitt
eige liv, og samstundes tilpassa seg eit fellesskap.

5. Kva kan den einskilde elev gjera for & styrka si eiga
psykiske helse?

Grunnleggjande psykologiske behov

Tilheyr - & hayra til i eit fellesskap.
Sjelvstende — & kunne pdaverka sitt eige liv.

Kompetanse — & oppleva at ein meistrar
relevante utfordringar (det livet krev).

Kva i skulekvardagen kan std i vegen for at
grunnleggjande psykologiske behov vert meott?

+ Manglande samsvar mellom evne og
prestasjonskrav?e

+ Manglande hgve til & paverka sitt eige live

+ Mangel p& gode relasjonar og kjensla av & hayra fil2

Folelsar — vare indre kapteinar?

«La oss ikke glemme at
de smd falelsene er de
store kapteinene i livene
vdre, og vi adlyder dem
uten & innse det.»

g

Vincent van Gogh
i eit brev fil bror sin




19.03.15

Fglelsar og biologi

Hjernen din!

Neocortex

Prefrontal
Cortex

Amygdala

r’ i Limbic
system

Vurderinga fra Amygdala
paverkar kapasiteten til tenking og refleksjon.

Dopanmin stimulerer
laering og intelligens.

Redusert tilgang til
oksygen og glykose
i pretrontallappen.

Frykt er folelsen vi kjenner nar kroppen reagerer pa
noko han ber flykta fra.

Glede forer til:

* at ein undertrykkjer negative folelsar
* gjev tilgang til mer energi.

+ foler deg motivert og entusiastisk

* er meir villig til & ta risiko.

Folelsane sender viktige signal
Sterke falelsar overstyrer tankane.
Falelsane oppstar alltid av ein grunn!
Trening trengs:
« lytta fil felelsane,
« forstdr kva ein faler

« skilja kjensler som ER fr& kjensler ein YNSKJER & fola.

Ikkje undertrykka fglelsar, men bruka dei.

. .

Anerkjenning

«Anerkjennelse er fundamentet
for alle former for sosialt

samvaer.)

Terje Overland i Bedre skole, nr. 2, 2009.




Samspelet mellom leerar og elev

«Det er ein som er s& klok at i lag med han skjgnar

eg kor dum eg er.

S& er det ein annan som er sd klok at i lag med

han er eg klok eg og.»

Erling Indereide
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Tilbakemeldingar?

Ta gjerne kontakt:
solrun.samnoy@gmail.com

Lukke fil!




