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TEMA NAR PROBLEMENE BLIR FOR STORE OG FOR MANGE FORMAL
Samling | Denne samlingen bruker Psykologisk fgrstehjelpskrin av Solfrid Raknes Stimuler
innhold | (www.solfridraknes.no). Kjgp inn noen klassesett til skolen herfra: e til gkt
https://www.gyldendal.no/Faglitteratur/Psykologi/Generell-psykologi/Psykologisk- | tankebev
foerstehjelp2 issthet,
lere a
Tanker er ikke sannheter: Tankene vare er gjetninger og tolkninger. Tankene vare er | bryte
ofte ubevisste, negative og kritiske (negative automatiske tanker). mgnstre,
Negativitetseffekten: Vi husker bedre og tenker mer pa negative hendelser, enn pa leere mer
positive og ngytrale hendelser. Det er ikke om a gjgre a bare tenke positivt, men vi om a
kan trenge 3 gve pa 8 komme ut av negative tankespor. hjelpe en
Hvordan kan vi hjelpe en venn som strever? Lytte og omsorg gjor en forskjell. venn.
Organi- e 15 minutters plenumsforedrag v/foredragsholder. 90 minutters leererstyrt
sering prosess i klasserommet
e Kontaktleerer (eller en lzerer som klassen er trygg pa) ber fglge klassen i
begge timene. Det bgr legges til rette for a bytte timer innbyrdes
e Felles giennomgang av opplegget sammen med alle lerere en uke for.
Ansvar: Trinnleder
e Noen elever trenger spesiell forutsigbarhet. De kan fa samlingsbeskrivelsen
med hjem noen dager fgr
Mal e Alegge bedre merke til hva du sier til deg selv og hvordan du tenker
elever e A vite mer om hvordan du kan hjelpe deg selv nar du tenker triste tanker
e Avite hvor du kan sgke hjelp
e Hvordan hjelpe en venn som strever
Mal e Jegtaribruk «Hjelpehdanden» i samtale med elever. 1) Fgrst lytte og
lerere anerkjenne vonde tanker og fglelser, 2) deretter utforske om det finnes
andre tenkemater, og 3) finne Igsninger eller personer som kan hjelpe
Husk e Etstort pledd til leken «Titt-Tei» og «Kims lek» (for eksempel de vi brukte i

gymsalen til mindfulness-gvelsene)



https://www.gyldendal.no/Faglitteratur/Psykologi/Generell-psykologi/Psykologisk-foerstehjelp2
https://www.gyldendal.no/Faglitteratur/Psykologi/Generell-psykologi/Psykologisk-foerstehjelp2
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e Kopiere opp «Hjelpehanden» i farger til alle

e Kopiere opp folderen «Hvor kan jeg fa hjelp?» i farger til alle

e Post-it lapper til alle

e Seigjennom NRK-programmet Norge N3 og «Ung psykisk helse» fgr du viser
klippet for klassen: https://tv.nrk.no/serie/norge-naa/ENRK10022818/28-02-

2018
Tips e Prioriter tid til 3 leke. Lag en tidsplan. Fortell elevene hvor mange minutter
du bestemmer at dere skal bruke til hver gvelse. Hold tiden
e Fglg med pa elevenes engasjement. Om en aktivitet ikke fungerer sa godt, sa
avbryt i tide og ga videre
20 min Titt — tei Oppleve
Klassen deles i to lag. To personer kan ikke vaere med pa lagene, de skal holde teppet | glede og
oppe slik at de to lagene er atskilte. Lagene skal se minst mulig av hva som skjer pa skape
andre siden av teppet. Lagene samler seg pa hver sin side av teppet. De ma huke seg | flokk-
litt ned slik at motsatt lag ikke ser alt som skjer. Sitt tett. En frivillig fra hvert lag 3ler | fglelse
seg frem mot teppet. Nar teppet slippes, skal de frivillige forsgke a si navnet til den
andre bak teppet sa fort som mulig. Det gjelder 3 vaere fgrst. Den som sier navnet
sist, gar over pa det andre laget. Til slutt vil alle ende opp pa samme lag.
Kims lek med personer
To frivillige gar ut. Resten av klassen velger to personer som skal legge seg ned under
teppet. Nar de frivillige kommer tilbake, skal de gjette hvem som er under teppet.
De har 10 sekunder pa seg, og klassen teller hgyt sammen, ned fra 10. Om det blir
for kort tid, tell ned fra 20. Nedtellingen tjener som distraksjon, og gjgr det
vanskeligere a tenke. Leken gir trening i a huske pa alle, og finne ut hvem som
mangler.
10 min Pa linje (bli kjent, gve pa a ta standpunkt) Oppleve
* Alle stiller seg pa rad. @velsen handler om a ta stilling. Eksempel: De som vil glede og
ha iskrem gar til hgyre, de som vil ha sjokolade gar til venstre. skape
* Saspgr lereren: Dere som valgte iskrem, hvorfor valgte dere det? flokk-
* Snakk sammen med den du havnet ved siden av. folelse

* Noen som vil fortelle om valget sitt?



https://tv.nrk.no/serie/norge-naa/ENRK10022818/28-02-2018
https://tv.nrk.no/serie/norge-naa/ENRK10022818/28-02-2018
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USA eller Japan? Morgen eller kveld? Vegetarmat eller kjgtt? Snap eller Instagram?
Vondt i magen eller hodepine? Strand eller fjell? En million inn pG konto na eller fred i
verden na? Hip hop eller rock? Sgtt eller salt? Vinter eller sommer? Bil eller buss?
Kino eller teater? Mobil eller ipad? Jul eller pdske?

10 min Tankekamp Bli
Del klassen i to lag, et pa hver side av klasserommet. Det ene laget skal tenke grgnne | bevisst
tanker, det andre laget skal tenke rgde tanker. Gjennomfgr “tankekamp”. Velg en mange
situasjon som mange kan kvie seg for, som tannlegetime, heldagsprgve, eller muntlig | typer
fremfgring. La klassen vaere med a bestemme. Leerer demonstrerer kort gvelsen rede og
forst, deretter kan en frivillig elev prgve. Leereren star i midten av klasserommet. Det | grgnne
vanskelige er i den andre enden, og leereren skal forspke 8 komme seg dit. Det ene tanker,
laget skal fa laereren til 4 bevege seg mot det vanskelige ved a gi lsereren positive og den
tanker. Det andre laget skal prgve a fa lzereren til 3 ga bakover og vekk fra det indre
vanskelige, ved a gi negative tanker. Leereren flytter seg fremover eller bakover med | dialogen
et skritt for hver grgnn eller rgd tanke som elevene kommer med.
Husk @ fortell elevene: Tankene ma fG komme og ga. Vi vet at tanker ikke er farlige.
Prgv G godta det som kommer. Bdde r@de og gr@nne tanker kan gi oss viktig
informasjon. Og samtidig: du kan ofte velge hvilke tanker du vil gi mye plass, og
hvilke tanker du vil la deg styre av.
4 min Lag grupper Samar-
Gi elevene et tall fra 1 til 6 (dersom det er 24 i klassen), og lag grupper pa fire beid
1 min Fordele roller pa gruppen Samar-
1. Ordstyrer beid
2. Sekretaer
3. Talsperson
4. Praktisk ansvarlig
6 min Film: Se fgrste klipp pa 6 min, av Norge na (28. februar 2018) - "Ung psykisk helse” | Informa-
https://tv.nrk.no/serie/norge-naa/ENRK10022818/28-02-2018 sjon

Informasjon: P4 samme mate som vi leerer a trene musklene, kan vi laere a trene
tankene. Vi kan laere omsorg for oss selv og lzere hva vi kan gjgre nar noen strever.



https://tv.nrk.no/serie/norge-naa/ENRK10022818/28-02-2018
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10 min Hva sier du til deg selv som kan fa deg til 3 fgle deg darlig? Normali-
Bruk Post-it lapper. sere
e Ordstyrer leder. negative
e Alle pa gruppen skriver 5 negative ting vi sier til oss selv. Dette er negative tanker
automatiske tanker
e Samle tankene pa midten av bordet
e Sekretaeren leser lappene hgyt
e Praktisk ansvarlig sorterer tankene som ligner pa hverandre i grupper, og de
andre hjelper til
e Gruppen velger sa de tre vanligste negative tankene
e Talspersonen pa gruppen deler ett eksempel med resten av klassen
10-15 Bruk 10 minutter pa Hjelpehanden av Solfrid Raknes @ve pa
min 1. Igruppen: Repeter for hverandre hva dere laerte om hjelpehanden pa 8. hjelpe-
trinn. Ordstyrer leder runden rundt bordet. strategi
2. To ogto: Tenk pa en situasjon dere synes er litt vanskelig (men bare litt; som | ved
prever, handballkamp, fremfgring). Fyll ut hjelpehanden sammen fastlaste
3. lgruppen: Elev 1 og 2 presenterer sin hjelpehand for elev 3 og 4 — og motsatt | tanker
4. Talspersonen fra to grupper presenterer ett eksempel hver for klassen og
folelser

Hjelpehanden har seks steg:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

En situasjon oppstar — hva skjer?

Automatisk fglelse

«R@de» automatiske negative tanker
Hjelpsomme «grgnne» tanker

Hjelpsomme handlinger: Hva kan jeg gjgre?
Hjelpsomme personer: Hvem kan hjelpe meg?

Hjelpehanden hjelper oss til & sortere tanker og fglelser, og til a finne hjelpsomme
tanker. Det er nyttig a fortelle om de negative hendelsene, fglelsene og tankene, og
deretter lete etter «grgnne» tanker og «gregnne» handlinger som kan hjelpe oss.
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Alternativ oppgave: Spill Hjelpehanda pa pc eller mobil

Hjelpehanda er ogsa et digitalt spill hvor du far nyttige rad som kan hjelpe deg eller
dine venner. Kanskje kan du hjelpe en venn som sliter, eller deg selv nar du har
kjeerlighetssorg?

Hjelpehanda kan spilles bade pa mobil og PC og kan lastes ned enten via App
Store eller GooglePlay. @nsker du 3 spille Hjelpehanda via desktop, klikker du her. Du
trenger ikke logge inn.

10 min Brette en spa og repetere sammen: Hvordan hjelpe en venn som strever? Bli mer
Alle far utdelt arket som skal brettes, med forslag til hvordan hjelpe en venn. Arket bevisst
ma veere ferdig klippet til et kvadrat. pa

hjelp-
Brett arket slik: som
1. Forsiden: Brett pa midten, to ganger atferd
2. Baksiden: Brett arket helt ut og brett inn alle hjgrnene mot midten mot
3. Snu arket og brett inn hjgrnene mot midten pa nytt andre
4. Snu arket og stikk fingrene inn i “hjgrnelommene”

Bruk spaen slik:

1. Din skulderpartner velger en farge. Du staver fargen: lime L-I-M-E, samtidig
som du bretter spaen ut og inn med fingrene

2. Hold spaen apen. Din skulderpartner velger et tall. Du teller opp til tallet,
samtidig som du bretter spaen ut og inn med fingrene

3. Din skulderpartner velger et nytt tall

4. Du apner spaen og leser instruksjonen som hgrer til tallet

5. Deretter bytter dere rolle. Prgv 2 ganger hver.

2 min Folder: Hvor kan jeg fa hjelp? Informa-
Leerer deler ut folderen. Ga kort igjennom den. Kanskje du ikke trenger den, men at | sjon
du kan hjelpe en venn a fa hjelp? Heng opp i klassen.



https://apps.apple.com/us/app/hjelpeh%C3%A5nden/id1584828621
https://apps.apple.com/us/app/hjelpeh%C3%A5nden/id1584828621
https://eur04.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fplay.google.com%2Fstore%2Fapps%2Fdetails%3Fid%3Dcom.attensi.hjelpehandanologinhjelpehanda&data=04%7C01%7Cidakristine.holm%40bufdir.no%7Cc6a0a114b73c4ed2967e08d9888d86da%7C256099703b7545b99899036bb1693ff3%7C1%7C0%7C637690963719431495%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=GED6X%2B5J69ydWMnZDavjGOSMQSsOKZZ3dpNptdTRjQI%3D&reserved=0
https://eur04.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwebgl.attensi.com%2Fprod%2Fhjelpehanda_no_login%2Fhjelpehanda%2Findex.html&data=04%7C01%7Cidakristine.holm%40bufdir.no%7C97d313cdf5774d524d7b08d98331b9a4%7C256099703b7545b99899036bb1693ff3%7C1%7C0%7C637685071863788335%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=WKp7yL%2BmaxE8NvMJjWn3kkLhMNmi9GH8DFrZkARH0I8%3D&reserved=0
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5 min Naervaerstrening: 3 minutters avslapning og ro i klassen @ve ro

e Rommet ma vaere mgrkt. Atmosfaeren ma vaere rolig og pust

e Hvor mange minutter gnsker du a slappe av? Vis 1-5 fingre. Leerer tar en
beslutning ut i fra klassens respons

e Finn en behagelig stilling. Plant bena i gulvet. Lukk gjerne gynene

e (v pa a puste ut langsomt. Jo lengre du klarer a puste ut, jo roligere blir
pusten. Det virker beroligende pa kroppen

e Spill svak musikk fra Youtube, for eksempel:
https://www.youtube.com/watch?v=20EL4P1Rz04 eller —”AIR” av Johann
Sebastian Bach https://www.youtube.com/watch?v=rrVDATVUitA

Anne-Kristin Imenes

Ressurser:
e NORCE. (2013, 9. oktober). Psykologisk farstehjelp - opplaeringsfilm? [Videoklipp]. Hentet fra
https://www.youtube.com/watch?v=XTUyXgXIYF4
e NRK. (28. februar 2018). Norge NA[Videoklipp]. Hentet fra https://tv.nrk.no/serie/norge-
naa/ENRK10022818/28-02-2018
e Raknes, S. (u.d.). Hentet fra www.solfridraknes.no
e Raknes, S. (2017). Psykologisk farstehjelp. Klassesett. (1. utg.). Oslo: Gyldendal.

Brette en spa: Se ressurser og utskrift til utskrift pa nettsiden
Folder: Hvor kan jeg far hjelp? Se ressurser og utskrift til utskrift pa nettside

Hjelpehanda: Se lenger ned



https://www.youtube.com/watch?v=2OEL4P1Rz04
https://www.youtube.com/watch?v=rrVDATvUitA
https://tv.nrk.no/serie/norge-naa/ENRK10022818/28-02-2018
https://tv.nrk.no/serie/norge-naa/ENRK10022818/28-02-2018
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