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1.Introbilde

2.Inngangsmusikk og film: Idet elevene kommer inn kan du vise filmen «Robust ungdom i
Askim» som varer i 1 minutt. Spill den gjerne flere ganger.
https://www.youtube.com/watch?v=aRX0K0v120g

3. Hva skal til for at vi skal ha det bra? (ta en kunstpause og la spgrsmalet henge).

Vi leerer mye om a ta vare pa kroppen, trene, spise sunt og pusse tenner. Vi leerer a passe oss
i trafikken. Men hva med a ha det bra med oss selv? Hva med tanker og fglelser?

Det trenger vi ogsa a laere om.

4. Sa hva er det aller viktigste for a ha det bra? (ta en kunstpause og la spgrsmdlet henge).
La oss ta Harry Potter som eksempel. Det kunne gatt skikkelig galt med Harry Potter.
Foreldrene hans var dgde, og han bodde hos fosterforeldre som behandlet han darlig, han
fikk ikke kjaerlighet, og han bodde i et kott under trappen. Men 12 ar gammel far han komme
til en skole hvor han kjenner at han hgrer til. Han far to gode venner for fgrste gang i sitt liv.
Han oppdager at han kan noe — spille rumpedunk! Han mgter noen laerere som vil hjelpe
han. Han blir kjent med historien sin og hvem foreldrene var. Det gjgr han stolt. Og nar livet
er tungt s3 har han en miljgarbeider & g til: Skogvokteren Gygrid. Disse tingene: A hgre til,
kjenne at du betyr noe for noen, at noen vil hjelpe deg, at du er god til noe: Dette er det aller
viktigste for helsen var.

5. Mange kan fgle at alt er et slit og kjenne motlgshet med tanke pa framtiden. Mange kan
streve med tristhet og engstelse og vaere bekymret. Vi kan bli motlgse av mange grunner,
som stress pa skolen og i jobben, press pa hvordan vi skal se ut, bekymring for penger, darlig
spvn, krangling hjemme, og venneproblemer. Miljget rundt oss, folka rundt oss, og presset
rundt oss, har MYE a si for hvordan vi fgler oss. Derfor startet vi med Robust Ungdom, for a
prgve a gjgre noe med det.

6. Darlig miljg suger energi og selvfglelse. Darlig miljg gar ut over karakterer ogsa. En norsk
undersgkelse med over 7000 norske elever viste at det var svakere karakterer pa skoler med
mye mobbing. Det gjaldt for alle elever; alle skaret i snitt en karakter lavere pa disse skolene.
Det er jo ikke sa rart om vi tenker etter. Du rekker ikke opp handa om du er redd for at andre
skal himle med gynene eller le 2.

7. Darlig miljg er skadelig, og godt miljg kan beskytte helsen din. Barnehagebarn som er
populaere, blir faktisk mindre syke enn andre barn, mens de upopulaere barna som ikke blir
valgt er mer syke 3. Det hgres kanskje dramatisk ut, men alle leger vet at ensomme
mennesker takler sykdom darligere og dgr tidligere enn andre. Grunnen er at ensomhet er
stressende for hodet og kroppen. Vi produserer stresshormoner som taerer pa
immunforsvaret og gj@r det svakere, slik at vi blir mer mottakelige for sykdom #.

8. Godt miljg er altsa veldig bra for helsa. Vi far positive helseeffekter av det; det Ignner
seg for var egen kropp.


https://www.youtube.com/watch?v=aRX0K0v120g
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Kan vi bevise det? Ja!

Nar vi gjgr noe hyggelig sammen med andre mennesker, produserer kroppen
oxytocin, ogsa kalt for kosehormonet. Dette hormonet styrker hjertet og
immunforsvaret. Det beskytter oss mot sykdom. Det hjelper oss til a tale darlig stress.
Oxytocin selges som nesespray pa apoteket, det er et legemiddel, men du ma ha resept. Folk
som sprayes med oxytocin blir faktisk snillere, mer gavmilde, mer hjelpsomme og mer
sosiale.

9. Burde ikke alle sprayes med oxytocin om det virker sa bra? Alle slemme, alle politikere
osv? Joda, men det blir dyrt. Dessuten gar effekten fort over. Den billigste maten a fa tak i
oxytocin pa, er a gi en lang god klem. Forestill deg en skikkelig bamseklem som varer i 7-8
sekunder og som du kjenner langt ned i ryggmargen. Sanne klemmer, gjerne flere om dagen,
gir store mengder oxytocin. Bamseklemmer kan faktisk beskytte deg mot influensa.

Men husk at begge ma ville, for ellers har klemmen motsatt effekt ©.

10. Du kan ogsa kose med en hund, holde en baby, hjelpe noen, leke med lillesgsteren din,
smile og fa et smil tilbake. Nar du gjgr disse hyggelige tingene far du en dusj av
helsebringende oxytocin i kroppen din. Det er ikke bare hyggelig og gir god stemning, men
det er bra for helsen din.

11. Hva gir mest lykke? A ha det ggy eller 3 gjgre noe for andre?
Ta en kunstpause. La spgrsmdlet henge. Bruk eksempler, f.eks a se en film og spise god mat,
sammenlignet med @ bake en kake til en venns bursdag. Finn gjerne andre eksempler.

Svar: Forskning viser at a gjgre en vennlig handling har en overlegen langtidseffekt . Du blir
mye mer glad av a gi enn a fa. Hver gang du gj@r noe bra for et annet menneske, skjer det
noe styrkende med din kropp, og med den andres kropp. Begge far en dusj med oxytocin.

12. Rektor Humlesnurr var en klok rektor. Det fantes eksamen og konkurranse pa Galtvort
ogsa. Men Humlesnurr visste at noe var viktigere enn karakterer. Han gnsket a belgnne
elever som stilte opp for andre. N3 skal vi se et eksempel pa det.

Film: "Harry Potter og de vises sten” (fgrste film, nest siste scene, 33)

13. For 3 oppsummere: Det er ikke meningen at vi skal klare livet alene. Det er meningen
at vi skal hjelpe hverandre. A hjelpe hverandre er bra for kroppen og beskytter oss mot
skadelig stress.

14. Du lager helse nar du lager godt miljg. En mate er & leke. Ikke tull med leken! Lek er det
motsatte av stress. Lek gir energi. Lek gj@r at vi smiler mer. Vi gver pa a ikke ta oss selv sa
heytidelig. Vi trenger ikke leke lenge for at det skal virke, bare noen minutter kan vaere nok ’.
Til slutt skal vi se en film om hvor viktig det er a leke nar livet er tgft, for eksempel for barn i
en flyktningleir.

Vis filmklipp fra youtube: The Clowns Helping Refugee Childen til Laugh/Amazing Humans
https://www.youtube.com/watch?v=mYBhgUnpQmE&t=3s



https://www.youtube.com/watch?v=mYBhgUnpQmE&t=3s
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