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TEMA: STYRKER
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Oppgaver til fortellingen
"KRISTIAN TAR ET VALG”

Deltakerne sitteri gruppe.
Bruk ordstyrer, sekretzer som noterer stikkord, talsperson, og tilrettelegger.

Tilrettelegger leser hgyt for gruppen:

1) STYRKE- TAPPERHET

De som har denne styrken evner pé en szerlig god méate a si ifra om det som er rett, selv om de mgter
motstand og det oppfattes som upopuleert. De unndrar seg ikke truende situasjoner, utfordringer,
vanskeligheter eller smerte.

Alle viser tapperhet av og til, noen mer enn andre. Noen er sé gode til 8 si ifra, at tapperhet er deres
seerlige styrke.

Ordstyrer leder samtalen. Alle fér ordet etter tur. Sekretaer noterer stikkord.

Sporsmadl som skal besvares:

1. PG hvilken mdte brukte Kristian tapperhet i denne historien? Si én ting hver, etter tur.

2. Hvilke konsekvenser kunne kommet hvis han ikke hadde turt a vise tapperhet og gatt rett forbi begge
Jentene i bussen? Si én ting hver, etter tur.

Tilrettelegger leser hgyt for gruppen:

2) STYRKE -EVNEN TILATILGI
De som har denne styrken evner p4 en szerlig mate & gi folk en ny sjanse.

Anette har skrevet stygge ting om Kristian pa nett. Han kunne valgt & svare henne med like stygge ord,
men det gjorde han ikke. Han forstar hvorfor hun gjorte det. Hun var séret og sint fordi han hadde gjort
noe mot henne som ikke var bra.

Noen er bedre enn andre til & gi folk en ny sjanse. Dette er en styrke som ofte kan vaere god.
Ordstyrer leder samtalen. Alle fér ordet etter tur. Sekretzer noterer stikkord.

Spgrsmal som skal besvares:
1. Hvorfor er det viktig d kunne tilgi andre? Si én ting hver, etter tur.
2. Hevn er det motsatte av tilgivelse. Hva kan hevn fore til? Si én ting hver, etter tur.

Felles i klassen:

Talspersonene fra tre grupper gir et eksempel pa hvorfor det er viktig a tilgi. Bruk sekretaerens stikkord.
Deretter er det talspersonene fra tre nye grupper som gir et eksempel pa hva hevn kan fare til.

Bruk sekreteerens stikkord.



Til oppgaven:
OBSERVER BILDET

11. Spersmal

1. Hvilken by var dette?
Svar: Sydney, Australia

2. Hvilken stor, kjent bygning var i hovedfokus pa bildet?
Svar: Operahuset

3. Hvilke(n) farge(r) hadde dette bygget?
Svar: Hvitt og brunt

4. Vardet skyer pa himmelen?
Svar: Ja

5. Hvor mange kajakker/kanoer var det pa bildet?
Svar: 4

6. Hvaslags bygning ligger halvveis gjemt i parken bak operahuset?
Svar: Et "slott”

7. Hvor mange master hadde den store seilskuta til venstre i bildet?
Svar:3

8. Hvahang ned fra helikopteret?
Svar: Det australske flagget

9. Hvordan sa dette flagget ut? (farger/mgnster)
Svar: Blatt m/hvite stjerner og det britiske flagget

10. Var det synlige fugler pa bildet?
Svar: Nei

11. Hadde noen av seilbatene seilene oppe?
Svar: Nei

TEMA: MINDFULNESS
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TEMA: DEN TREDELTE HJERNEN

28 lgsninger

GJORE
SKRIVE DUSJE | LEGGE MEG HUSARBEID
ISKALDT VANN TILASOVE (ST@VSUGE, TAUTAV
OPPVASKMASKIN)
LYTTE KOSE MED GI/FA EN GAUT
TIL MUSIKK KJALEDYR GOD KLEM
SNAKKE MED
PUSTE ROLIG DUSJEI NOEN JEG BE OM
(PUSTE@VELSER) VARMT VANN STOLER PA HJELP
LESE BOK/
BLADER BAKE/ HANDARBEID DANSE/
HGRE LYDBOK LAGE MAT (HELKE/STRIKKE/ SY) SYNGE
SPILLE TENKE PANOE TELLE TEGNE/MALE/
DATASPILL ANNET TILTI FARGELEGGE
SLAPPE AV IDRETT SKRIVNED GJORE
MED EN MORSOM TRENE/ TINGDUER INGENTING
FILM/SERIE TAKKNEMLIG FOR
STRESSE
GA OFFLINE RYDDE OG NED MED EN GAVEKK
(LEGGE BORT MOBILEN, SORTERE

TVOGPC)

"AVSPENNINGS-
APP”
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TEMA: FOLELSER

FOLELSESPLAKATEN

Identifisere folelser

FORUNDRET OVERRASKET SJOKKERT
FASCINERT IVRIG BEGEISTRET
OPPMERKSOM INTERESSERT LEKEN
MODIG GLAD LYKKELIG
TANKEFULL KJARLIG AVSLAPPET
MUNTER HAPEFULL OPTIMISTISK
SELVSIKKER STOLT TAKKNEMLIG
ENGSTELIG REDD USIKKER
LEI TRIST FORTVILET
IRRITERT SINT RASENDE
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TEMA: FOLELSER

FOLELSESPLAKATEN

Identifisere folelser

ERGERLIG HATEFULL SARET
OVERLEGEN FIENDTLIG KRITISK
FORLEGEN SKAMFULL FRUSTERT
TOM PARALYSERT OVERVELDET
SLITEN HJELPEL@S SJALU
ENSOM ENERGISK SIKKER
ELSKET ROLIG LYSTIG
SARBAR STERK MISUNNELIG
TRYGG PESSIMISTISK FORNGYD
UROLIG BEKYMRET LETTET

56




SPA

Hjelp en venn

§F Klipp her

8

A gi et smil,

enklemeller
vennlig nikk

TEMA: NAR PROBLEMENE BLIR FOR STORE OG FOR MANGE

Gjare
hyggelige ting
sammen som

gir positive
folelser

Agjoreen

tjeneste.

Ellerbeomen
tjeneste. Deter

fint & kjenne

seg nyttig.
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1. Brett langs denne linjen A

Alldendritten
du harder
sdant skal ingen ga
og drasse pd alene
det hjelper ingen
du ma snakke med noen
som har sett dritt fer
som vet hva som skal til
for & fd fyr pd de greiene der

Trygve Skaug
«Falg med né» (Cappelen Damm, 2019).
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HVOR KAN
JEG FAHJELP?

Denne folderen gir deg tips til
hvor du eller andre kan sgke hjelp
hvis du tror det er behov for det.

Ta vare pa folderen
- plutselig kommer den til nytte!



FREMTID OG DROMMER
~ Quiz til bruk i foredrag

(Factfullness» (2018) av Hans Rossling)

Ilgpet av de siste 20 &rene er andelen av verdens befolkning som lever i

ekstrem fattigdom...

| A: Nesten fordoblet

| B: Mer eller mindre uforandret
| C: Nesten halvert (riktig svar)

Hvor bor stgrstedelen av verdens befolkning?
| A:llavinntektsland

O B: I middelinntektsland (riktig svar)

O C: | hgyinntekstland

Hvordan har antall dgdsfall per ar som fglge av naturkatastrofer endret seg
ilgpet avde siste 100 arene?

| A: Det er mer enn fordoblet
O B: Det eromtrent uforandret
| C: Det er redusert til under halvparten (riktig svar)

Ifzige FN kommer jordens befolkning til & gke med 4 milliarder mennesker
frem til 2100. Hva er den viktigste arsaken til denne gkningen?

| A: Det vil veere flere barn (under 15 ar)
| B: Det vil veere flere voksne (i alderen 15-74 &r) (riktig svar)
Il C: Det vil veere flere sveert gamle mennesker (75 ar og eldre)

Globale klimaeksperter mener at gjennomsnittstemperatureniverdeni
Igpet av de neste 100 arene vil...

| A: Stige (riktig svar)

| B: Forbli uforandret

O C: Synke

TEMA: FREMTID OG DROIMMER
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TEMA: FREMTID OG DROMMER

>SAMARBEIDSLARING - UAVSLUTTET SETNING”
(klipp opp)

ENDROM JEG HAR... | FRAMTIDA HAPER JEG...
AKKURAT HER OG NA ER JEG FOR MEG SELV ONSKER
TAKKNEMLIG FOR... JEG AT FRAMTIDA...
OMTIARER JEG... JEGHARLYSTTILABLI...
DETVIKTIGSTE FOR MEG FORHELEVERDEN
| FRAMTIDAER... JINSKER JEG...
| FRAMTIDA GLEDER
JEG MEG TIL... JEG BLIR LYKKELIG HVIS...
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TEMA: SOVN

KAHOOT QUIZ:
Kan du de viktigste sgvnradene?

Alle bruker sin egen mobiltelefon. Elevene deltar ved & gé inn pa: www.kahoot.com velger “play” helt gverst, og leggerinn
riktig game PIN. Brukernavn: Robustungdom2020 Passord: 2020Robustungdom

”Jeg bar st opp...”

Ndr jeg vil

Tilca samme tid hver dag

Til ca samme tid annenhver dag

Q0 o oQ

Det kommer an pd ndr jeg la meg

. "Hartrening omkvelden...”
Gjor meg trott

Gjer meg sprek

Bor ikke skje

Q0 o oQ

Har ingenting 4 si

. "Detresiste timene far jeg legger meg bor jeg...”
Roe ned

Gire opp

Skrolle pd mobilen

Q0 o oQ

Deterdet samme hva jeg gjer

. "Omkvelden bgr jeg unnga...”

a.  Redtlys
b.  Bldttlys
c. Gultlys
d.  Grentlys

. "Hvis jeg ikke far sove, bgr jeg...”

a. Bliliggendeisenga og telle sauer
b.  Sjekke klokken ofte

c. Stdoppetter15min

d. Stdoppetter 30 min

. "Sengen skal veere et sted for a...”

a. Slappeavogsepd TV
b.  Gjorelekser

c. Spise

d.  Sove

. "Sjansen for & fa nok sgvn gker om jeg...”

a.  Sover myepddagen

b.  Snurdegnet

c. Leggermegom kvelden

d. Ligger med hodet mot nord

8. "Ungdommer trenger...”
7-9 timer sgvn

8-10 timer sgvn

9-11 timer sovn

Q O T Q

10-12 timer s@vn

9. "Jeggkersgvntrykketveda...”

a. Kutte nedpdsevn

b.  Unngddagslys

c.  Veereaktivpddagtid
d. Telle stjerner

10. Jeg bgr fa en halvtime med dagslys...”
a. Hverdag fer12.00
b.  Hverdag etter12.00
Cc. Hverdagetter14.00
d. Dagslys er ikke sd viktig

11. ”"Visovner lettest...”

a.  Omsommeren

b.  Ndrkroppen er kald

c.  Ndrkroppenervarm

d. Temperatur haringenting & si

Fasit: 1b, 2¢, 3a, 4b, 5d, 6d, 7c, 8b, 9c, 10q, 11c
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TEMA: SOVN

Enig eller uenig i vanlige tanker om segvn
(Helsedirektoratet, 2018)

1. Jeg trenger 8,5 timer med sgvn for & fale meg uthvilt og fungere bra om dagen.

Veldig uenig Veldig enig

o 1 2 3 4 5 6 7 9 10

2. Hvis jeg ikke far tilstrekkelig med sgvn om natten, trenger jeg a ta igjen det tapte i
form av hgneblunder pé dagtid.

Veldig uenig Veldig enig

0 1 2 3 4 5 6 7 9 10

3.Narjeg erirritabel, deprimert eller engstelig om dagen, skyldes det i hovedsak at
jeg har sovet darlig natten far.

Veldig uenig Veldig enig

(0] 1 2 3 4 5 6 7 9 10

4. Jeg kan aldri forutsi om jeg vil fa en god eller darlig natt med sgvn.

Veldig uenig Veldig enig

0 1 2 3 4 5 6 7 9 10

5. Nar jeg er trgtt, mangler energi, eller bare fungerer darlig om dagen, skyldes det
ofte at jeg ikke sov godt natten far.

Veldig uenig Veldig enig

0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
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TEMA: SOVN

6. Jeg faler at sgvnproblemer gdelegger min mulighet til 8 nyte livet.

Veldig uenig Veldig enig

(0] 1 2 3 4 5 6 7 9 10

7.Medisiner er sannsynligvis den eneste Igsningen pa sgvnlgshet.

Veldig uenig Veldig enig

(0] 1 2 3 4 5 6 7 9 10

8. Jeg gker sgvntrykket ved 8 veere aktiv pa dagtid.

Veldig uenig Veldig enig

(0] 1 2 3 4 5 6 7 9 10

9. Et kveldsritual hjelper meg til & roe ned.

Veldig uenig Veldig enig

0 1 2 3 4 5 6 7 9 10

10. Det er det samme nér jeg legger meg, sé lenge jeg sover nok .

Veldig uenig Veldig enig

0 1 2 3 4 5 6 7 9 10
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