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1.Intro ved inngang: Musikkvideo fra Youtube, Cezinando/EPA ”Fglelseslgs”
https://www.youtube.com/watch?v=alYbuTrjzd8

2. Hvorfor trenger du bry deg med fglelser? Szerlig andre menneskers fglelser?
(Kunstpause) Fglelser er med oss i alle situasjoner; de er umulige a unnga. Nar du far igjen
en matteprgve — fglelser. Nar lzereren er ungdvendig streng — fglelser. Nar venninnen din
slenger med leppa — fglelser.

3. Du trenger a bry deg om andres fglelser for a vaere en god venn. Du trenger a bry deg om
folelser for a vaere en god lzerer, en god rektor, en god forelder, en god statsminister. Tenk
deg at du gar til legen med grusomt vondt i halsen, og legen snur seg vekk mot PC'n og sier
bare: "Det er nok virus, ingenting jeg kan gjgre”. Tenk deg en laerer som ser at du er lei deg,
men sier: “Ja, na far du ga ut i friminuttet, det hjelper med frisk luft, du har sikkert sovet
darlig i natt”. Ville det fgltes hyggelig? Bade legen og laereren har kanskje rett nar de
begynner a snakke om virus og frisk luft. Men det du egentlig gnsker og trenger er forstaelse
for fglelsene dine, at de viser forstaelse for at du har det vondt, og at de bryr seg. Tenk deg
en sjef som sier: ”"Jeg er bekymret for deg, jeg ser at du er sliten, er det noe jeg kan gjgre for
deg?”. Sjefer som bryr seg om fglelser er mer populaere enn andre sjefer.

4. Vi skal se et filmklipp som handler om medfglelse og stgtte: «Fakker over vennene sine»
http://skam.p3.n0/2017/06/02/fakker-over-vennene-sine/

5. Det er to mater a vaere hyggelig pa, eller felsom. Det enkleste er a vise sympati. Sympati
er praktisk og konkret. Om noen slar seg, sa trgster vi. Har noen sar, gir vi plaster. Har noen

dgdd, gir vi blomster. Trenger noen en klem, gir vi en klem. Sympati er enkelt, selv 2-aringer
skjgnner sympati, og leerer det fort.

6. Empati er den andre maten og mye vanskeligere. Empati er en usynlig aktivitet som skjer
inni oss. Empati er innlevelse - a forsgke a leve seg inn i hva andre kan fgle. Empati er @
pr@ve d forsta, selv om vi ikke er tankelesere.

7. Se denne jenta som sitter alene. Har hun det bra? Kanskje hun bare vil ha en tenkepause
for seg selv? Eller kanskje hun faktisk er trist. Er det noe du har gjort, eller andre har gjort?
Skal du la henne vzere i fred eller skal du gjgre noe? Na holder vi pa med empati — vi forsgker
a leve oss inn i hennes verden. Hvis det hadde veert deg, ville du likt at noen brydde seg? Pa
en alreit mate? Du kan bry deg, ved a rope sa alle hgrer det: "Hei, hva er det med deg da?
Hvorfor er du lei deg?” Men ville du fglt det som omsorg, eller mer som uthenging? Hva er
en god mate 3 bry seg pa?

Nytt forsgk: Sett deg ned ved siden av (sett deg ned og vis med kropp og stemme). Snakk
med stille stemme: “Hei, jeg ser at du har en darlig dag? Det virker som noe plager deg? Vil
du fortelle? Jeg kan hente sekken din om du vil? Vi skal ha mat og helse nd.”


https://www.youtube.com/watch?v=aJYbuTrjzd8
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8. Vi bgr gve pa a vende innsiden ut. Det kan fgles risikabelt, men samtidig godt. ST 2
Det er nar vi vager a vise ekte fglelser og veere zrlige, at vi blir kjient pa ordentlig.
Her er et eksempel pa en venn som ikke synes det er flaut a snakke om fglelser.
Han skifter ikke tema, han begynner ikke a tulle, han gar ikke sin vei. Han bare
sp@r mer.
FILM: SKAM Scroll ned til 6. episode ”Kan du ikke bare si det” og spill fra 13:57-16:32
https://tv.nrk.no/serie/skam/MYNT15200616/sesong-3/episode-6
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10. Ofte sarer vi hverandre og ma reparere. Hvordan kan du si unnskyld, pa en ekte mate?
F@rst ma du si hva du har gjort. S3 ma du sette ord pa hvordan det kan ha veert for den
andre. For eksempel sann: ”Det var darlig gjort av meg a si at du er en bedreviter som tror
du kan alt best. Jeg skjgnner at det fgltes urettferdig. Du prgvde jo bare a hjelpe meg.»

Deretter ber du om unnskyldning med innlevelse. Du sier hva du burde ha gjort i stedet.
«Unnskyld. Jeg burde ikke sagt det. Jeg syns ikke du er en bedreviter.”

En vanlig feil mange gjor nar folk skal si unnskyld, er 3 komme med et men. "Men, du
skjgnner at...”. Ikke si “men”. Da punkterer du hele den fine unnskyldningen, og begynner pa
en bortforklaring i stedet.

11. Vi trenger a lytte til fglelsene vare for a vite hvor grensene vare gar. Vi leerte i fjor at
felelser er instinkter, en del av vart overlevelsessystem, som skal beskytte oss. La oss
eksperimentere: "Er det greit at jeg tar pa deg?” “Er det greit at jeg stirrer pa deg na?” "Er
det greit at jeg kaller deg homse? Hore? Bitch?” Hvordan vet du det, at det ikke er greit?
Hvis fglelsene vare sier nei, bgr vi hgre pa dem, for de har ofte rett.

12. Det kan vaere vanskelig a si tydelig nei. Som regel er vi forsiktige og hgflige. Det er
sjelden vi sier ”"NEI”. Som regel sier vi heller, ”jeg er ikke sa glad i det, helst ikke, kanskje en
annen gang, jeg skal tenke pa det”. Er det likevel et nei? Ja, det er det. Det ma vi alle gve pa
a forsta. Hvis vennen din ikke klarer & si ifra, sa bgr du si ifra. Noen ganger bgr vi lage brak.
Da bruker vi fglelsene vare til a sta opp for var egen selvfglelse og for andres.
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