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FORMALET MED LARERVEILEDNINGEN

| dette heftet far du en innfgring i livsmestringsprogrammet Robust Ungdom. Programmet
er skreddersydd for 8., 9. 0g 10. trinn. Vi har testet og prevd ut over fire ar ved Askim
ungdomsskole i @stfold. Prosjektet har veert finansiert med folkehelsemidler i regi av
@stfoldhelsa i fylkeskommunen.

Veiledningen er skrevet for alle ansatte i skoler som gnsker a ta opplegget i bruk og for
fagpersoneri kommunen som skal bidra. Men alle som er interessert i det tverrfaglige temaet
folkehelse og livsmestring kan fa inspirasjon til eget arbeid og praktisk gjennomfaring.

| kapittel 1 far du vite det viktigste for a sette i gang: Om malene, faglig plattform, temaer,
arbeidsmater og hvordan lzerere og elever har tatt imot opplegget.

| kapittel 2 far du vite mer om selve samlingene og hvordan de bgr gjennomfares.

| kapittel 3 far du informasjon som kan veere nyttig & ha, for eksempel de vanligste
spgrsmalene som har dukket opp nar programmet har veert pravd ut. Du kan lese nyttig
kunnskap om lekens betydning, om suksessfaktorer, om ungdom og psykisk helse, og hva som
virker med slike skoleprogrammer.

Til sist deler vi spgrreskjemaet vi bruker nar vi evaluerer gjennomfgringen. Vi deler ogsa en
gjennomfaringsplan. Her kan du se hvordan temaene fordeles over tre ar. Ta gjerne kontakt
for & & vite mer.
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1.ROBUST UNGDOM

1.1LIVSMESTRING SOM TVERRFAGLIG TEMA

Psykisk helse innfgres som eget tema i norsk skole fra 2020. Det skjer ikke som et eget fag,
men som del av det tverrfaglige temaet FoL (Folkehelse og Livsmestring) (1).

Tverrfagligheten betyr at det er leererne som har hovedansvaret for a integrere og formidle
temaet i de fagene der det er naturlig.

Bakgrunnen er gnske om en helhetlig pedagogikk som ivaretar ssmmenhengen mellom barn
og unges psykiske helse, livskvalitet og leering pa en god méate (2).

Viktigheten av sosiale og psykologiske aspekter ved skolens miljg understrekes i oppleerings-
loven slik: “Skolen skal aktivt og systematisk arbeide for & fremje eit godt psykososialt milje,
der den enkelte eleven kan oppleve tryggleik og sosialt tilher” (3). A legge til rette for god psy-
kisk helse er derfor en sentral del av skolens mandat.

Det er et malileereplanen 8 gi barn og unge gkt kunnskap om tanker, felelser og atferd, for pa
den maten aforstd mer av seg selv og andre. Samtidig er det fa egne lzereplanmal (4). Vi finner
noe i KRL pa 4. trinn, noe i naturfag pa 7. trinn og noe i naturfag og KRLE p& 10. trinn. Vi ma der-
for bygge p& malsettingene vi finneri overordnet del.

OVERORDNET LAREPLAN SIER:

“Folkehelse og livsmestring som tverrfaglig tema i skolen skal gi elevene kompetanse som
fremmer god psykisk og fysisk helse, og som gir muligheter til & ta ansvarlige livsvalg. | barne-
og ungdomsdrene er utvikling av et positivt selvbilde og en trygg identitet seerlig avgjerende.”

.

Videre stér det: “Livsmestring dreier seg om G kunne forstd og d kunne pdvirke faktorer som
har betydning for mestring av eget liv. Temaet skal bidra til at elevene leerer G hdndtere med-
gang og motgang, og personlige og praktiske utfordringer pd en best mulig mdéte. Aktuelle
omrader innenfor temaet er fysisk og psykisk helse, levevaner, seksualitet og kjenn, rusmidler,
mediebruk, og forbruk og personlig skonomi. Verdivalg og betydningen av mening i livet, mel-
lommenneskelige relasjoner, & kunne sette grenser og respektere andres, og & kunne hadndte-
re tanker, folelser og relasjoner harer ogsd hjemme under dette temaet.”
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1.2HVAER ROBUST UNGDOM?
Robust Ungdom er et fritt tilgjengelig 3-arig undervisnings-
opplegg i folkehelse og livsmestring for hele ungdomsskolen.

Se introduksjonsfilm her: Robust Ungdom i Askim https://
www.youtube.com/watch?v=aRX0K0v120g

Malet er at elevene skal fa kompetanse som fremmer god
psykisk helse. Undervisningen skal bidra til at elevene kan
handtere medgang og motgang, og personlige og praktiske
utfordringer p& en best mulig mate (jmf overordnet laere-
plan). Dette skjer gjennom & utvikle indre bevissthet, forsta

. egne og andres fglelser og behov, utvikle ansvar for andre, se
> \j . segselvsomdelav en stgrre sammenheng og forstd samfun-
| ; \:— nets kompleksitet. Elevene leerer om tanker, falelser, pust,
stress, oppmerksomhet, sgvn, samarbeid, kommunikasjon, & ta den andres perspektiv, og om
ytre pavirkningsfaktorer som har betydning for mestring av eget liv. Undervisningen bestar av
foredrag, praktiske gvelser, lek og samarbeidsleering. Elevene blir bedre kjent med hverandre

og bygger samtidig et godt klassemiljg.

QUM
PERFORMANCE
SHCEISS

Gjennomfgring. Undervisningen kan gjennomfgres av skolen selv i samarbeid med fagperso-
ner i kommunen. Det fglger med ferdige foredrag.

Innhold. Elevene far en innfaring i psykisk helse og hva som pévirker den, verktay og avelser
for & styrke egen og andres psykiske helse, og kunnskap om hva vi kan gjare nr vi sliter. Robust
Ungdom bygger p& normalspykologi, positiv psykologi, sammenhenger mellom tanker, fglelser
og atferd, og sammenhenger mellom psykisk helse og miljgfaktorer (for eksempel gkonomi og
klassemilj@).

Organisering. Den fgrste delen er et inspirasjonsforedrag pé ca 15-20 minutter som gjennom-
fores av en trent underviser/fagperson, med flere klasser samtidig. Det er laget undervisnings-
filmer som kan brukes dersom foredrag ikke er mulig. En film vil derimot ikke veere en fullgod
erstatning, og vil kreve mer forberedelse fra lzerer. Den andre delen varer i ca 90 minutter
(halvannen skoletime), og bestér av leererstgttede prosesser i klasserommet ledet av en leerer
som klassen ertrygg pa. | lseringsprosessen legges det vekt pa samarbeidslaering som
involverer alle elevene.

Omfang. Hver samling varer i to timer. Til sammen far elevene 46 timer undervisning som

fordeler seg slik:

« 7 samlinger for 8. trinn (14 timer)
Temaer: Miljg, falelser, tanker, press og selvfglelse, pust, sgvn - trenger vi 8 sove, og
dérlig rad.

« 7 samlinger for 9. trinn (14 timer)
Temaer: Styrker, fglelser, den tredelte hjernen (hadndtering av for eksempel stress og
sinne), nar problemene blir for store og for mange, s@vn - og sgvnhormonet
melatonin, fremtid og dremmer, og mindfulness.

« 7samlinger for 10. trinn (14 timer)
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Temaer: Digital hverdag og hjernen, positiv psykologi i praksis, ikke-voldelig

kommunikasjon, tristhet, engstelse, sgvn - og den indre dggnklokken, og visualisering.
- 2temakvelderfor elever og foresatte sammen

Temakveld pa 8. trinn: Robust Ungdom og psykisk helse (2 timer)

Temakveld pé 9. trinn: Ungdomshjernen (2 timer)

« Ngkkelpersoner. Det trengs dedikerte nakkelpersoner pa skolen som kan drive prosjektet
overtid, veilede andre laerere og forberede hver samling. To leerere bgr fa szerlig oppleering i
naervaerstrening (pusteteknikker og mindfulnessgvelser) slik at de kan ta ansvar for & gjen-
nomfare naervaersundervisningen i gymsalen. Hvert trinn har én slik samling hvert ar.

Elevmedvirkning. Vi anbefaler & etablere et systematisk arbeid for elevmedvirkning i Robust
Ungdom. Helt konkret bgr det etableres en ressursgruppe for hvert trinn, med en elev fra hver
klasse. En ansvarlig ngkkelperson for trinnet samler gruppen med jevne mellomrom. Elevene
farioppgave a falge med pa undervisningen, hjelpe med leker og gvelser i klassen, evaluere
underveis og bidra til utviklingen av det psykososiale arbeidet. De kan ogsé bidra med forslag
til nye gvelser, temaer, aktuell musikk, oppdaterte filmeksempler og liknende. Elevene er sko-
lens viktigste endringsagenter. De har ressurser og kunnskaper vi trenger for & lykkes med nye
satsinger. Ingen er bedre ambassadgrer og kulturbzerere enn elevene selv.

Bakgrunn. Robust Ungdom er et resultat av et firedrig folkehelseprosjekt ved Askim ungdoms-
skole, finansiert av Helsedirektoratet (2017-2021) via @stfold fylkeskommune og Jstfoldhel-
sa. Prosjektet har veert et utviklingsprosjekt for & finne frem til en livsmestringsundervisning
som 1) elevene opplever som nyttig og engasjerende, 2) er helhetlig og gar over tre ar, og som
3) lzererne og skolen kan klare & drive selv, i samarbeid med helsekompetansen i kommunen.

Ansvarlige. Materialet er forfattet av psykologspesialist Anne-Kristin Imenes. Hun har ledet
og utviklet prosjektet i samarbeid med ledelsen, elever og leerere ved Askim ungdomsskole,
tidligere rektor Harald Nicolai Aas, tidligere kommmuneoverlege i Askim, Alf Stausland Johnsen,
og tidligere radgiver for folkehelse i Askim, Anne Mgrland Lein. Prosjekteier- og koordinator er
Cathrine Lges Sagrby, radgiver livsmestring (Indre @stfold kommune). Karoline Forum Skaara
har veert prosjektmedarbeider og forfatter av samlingene “Pust” (8. trinn), “Mindfulness” (9.
trinn) og "Visualisering” (10. trinn). Fotograf Jonas Ingstad (Askim) har laget filmene. Dalsgren
designbyré (Askim) star for den grafiske utformingen.

HVA FAR DU?

« Som rektor far du et verktey for helhetlig tilnaerming til arbeidet med leeringsmiljg, sosial
kompetanse, folkehelse og livsmestring. Din jobb vil veere todelt: 1) Du sgrger for synlig
stgtte, administrativ hjelp og timeplanlogistikk, slik at undervisningen blir en integrert del
av skolens planer, 2) Du fordeler ngkkelroller i personalet, og 3)Du trekker inn ekstern
fagkompetanse

« Som helsefaglig person (eller annen fagperson) kan du veere inspirator og formidler ved
holde ferdige foredrag pa 15 minutter. Du far manus, presentasjoner og eksempler pa
hvordan & holde inspirasjonssamlinger. Det anbefales & undervise flere klasser samtidig,
for eksempel fire om gangen i et stgrre auditorium.
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« Som leerer er du prosessleder for den delen av samlingen
som foregar i klasserommet.

Samlingene krever begrensede forberedelser og ingen
spesielle forkunnskaper. Du finner

21 samlingsbeskrivelser og PowerPointer pa nett.

« Som elev gver du ferdigheter og far gkt praktisk kunnskap
om ulike temaer. Samtidig bygges et positivt klasse- og
leeringsmilj@. Du blir bedre kjent med deg selv og de andre i
klassen. Du leerer & samarbeide og bygge psykisk helse.

1.3 PEDAGOGISK PLATTFORM

Undervisningsformen bygger pa strukturert samarbeidslee-
3 ring og lite ordinzer fellesundervisning (5-8). Begrunnelsen er
enkel: Vilzerer mest nar vi er aktive og samhandlende.

Psykisk helseundervisning ma ikke bli for teoretisk. Elevene skal fa kunnskaper, men de skal
farst og fremst gve ferdigheter og lzere seg konkrete verktgy. For & trene ferdigheter ma un-
dervisningen veere praktisk og vare over tid.

Overordnet del av leereplanen vektlegger samarbeidslaering som metode:

“Elevens identitet og selvbilde, meninger og holdninger blir til i samspill med andre. Sosial lze-
ring skjer bade i undervisningen og i alle andre aktiviteter i skolens regi. Faglig leering kan ikke
isoleres fra sosial lzering. | det daglige arbeidet spiller derfor elevenes faglige og sosiale leering
og utvikling sammen” (5).

Hjernen er sosial og leerer best sammen med andre. Elevene lzerer farst og fremst av egne
opplevelser, ikke av hva leereren sier. Varierte aktiviteter som involverer flere leeringskana-
ler, gjerne kombinert med bevegelse og falelsesaktivering, gker sannsynligheten for effektiv
leering. Samarbeidsleering er en ambisigs undervisningsform som er faglig godt dokumentert.
(5,6,7088)

Samarbeidsleering styrker psykisk helse: Mange elever opplever ensomhet og mangel pa
positive relasjoner i hverdagen. Gjennom samarbeidsleering bygges relasjoner. Elevene gver
pa & se hverandre, bekrefte hverandre og ta den andres perspektiv. Elevene blir bedre kjent.
De blir flinkere til & samhandle pa positive méter fordi de far oppleering i hvordan de kan gjgre
det. Trivselen gker.

Samarbeidslaering gker elevenes laeringsutbytte: Langt flere elever kommer i leeringsinter-
aksjon enn ved fellessamtaler med hele klassen. Samarbeidsleering skaper en tryggere arena
for & dele personlige erfaringer om tanker og falelser enn i plenum. Det gir trening i & snakke
med andre og gvelse i a by pa seg selv.

Strukturer for samhandling i gruppe: | strukturert samarbeidsleering (cooperative learning)
blir elevene deltinn i grupper, og far tildelt en struktur for hvordan de skal samhandle i grup-
pen. Strukturene organiserer elevenes interaksjon med hverandre, laereren og leerestoffet
pa en mate som styrker utbyttet. Slike strukturer mé gves inn. Strukturene sgrger for at alle i
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gruppen blir aktivt involvert. Elevene gis konkrete roller og oppgaver for hvordan de skal opp-
treigruppen.

Alegge vekt pd & forklare naye for elevene de ulike strukturene for samhandling er viktige for &
leere elevene falgende ferdigheter:

- Rlytte oppmerksomt

- Ranerkjenne andre, ogsé gjennom nonverbal kommunikasjon
- Akunne gjengi andres tanker

- Agihverandre stgttende og bekreftende kommentarer

- Avente p& sinturtil & snakke

- Rove pé & oppsummere

- Rgve p & komme frem til en felles uttalelse

- Rlede en gruppe

- Alegge frem for en gruppe

Du kan lese mer om samarbeidsstrukturer her: "Undervisning med samarbeidsstrukturer.
Cooperative Learning. 20 strukturer til bruki alle skolefag”, av Spencer Kagan, Jette Stenlev og
Frank Westby (8).

14 FAGLIG PLATTFORM
Kunnskap og ferdighetstrening hjelper. Vi har for eksempel klart & redusere hull i tennene og
ulykker i trafikken ved & spre kunnskap og endre vaner i befolkningen.

Psykiske vansker defineres som tilstander som er plagsomme, og som i noen grad gar ut
over normal fungering og leering. 15-20 % av barn og unge har slike psykiske vansker. Begrepet
psykiske lidelser brukes bare nar bestemte diagnostiske kriterier er oppfylt. Dette gjelder om-
trent 8 % av barn og unge. Ser man livslgpet under ett, er det mange som rammes. Halvparten
av oss vil f& en psykisk lidelse i lgpet av livet, og de vanligste lidelsene er angst, depresjon og
rusproblemer (9). Var motstandskraft eller resiliens vil variere. Motstandskraft er avhengig av
personlige egenskaper, men ogsa hva vi utsettes for, hva vi har opplevd fer, hvilke folk vi har
rundt oss, og hvordan vi far stette. @kt mental og sosial kompetanse vil kunne vaere nyttig for
alle. P4 samme mate som vi leerer & trene muskler, pusse tenner og spise sunt for a ta vare pa
den fysisk helsen, kan vi leere & gjore gode ting for den psykiske helsen var.

Vi skiller mellom helsefremmende og forebyggende tiltak. Forebygging er tiltak for & motvirke
at plager utvikler seg og far hayt symptomniva. A hjelpe med nedstemthet, er forebygging.
Forebygging er med andre ord sykdomsforebyggende arbeid. Helsefremming handler derimot
om a styrke det friske. Helsefremming kan skje ved & gke graden av velveere, optimisme, styr-
ket selvbilde, positiv atferd, mestring og evne til & takle motgang og belastningeri livet.

Det & mangle venner og oppleve ensomhet og utenforskap
er den starste enkeltdrsaken til senere frafall i skolen

Tiltak for hele klassen og skolen (allmenne tiltak) kan samlet sett ha stgrst forebyggende
effekt, ogsa for utsatte grupper. Om vi klarer 8 bevege befolkningen litt i riktig retning vil det
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kunne fa stor betydning for den enkelte. Dette prinsippet kalles “forebyggingsparadokset” (10).

Det er vanlig & streve psykisk, men de fleste problemer gar over, saerlig nér vi far hjelp og
statte. Psykiske vansker er problemervialle har. | hver klasse vil det vaere elever som strever,
men vi vet ikke ngdvendigvis hvem de er. S& mange som 2-3i hver klasse (hver 12.) vil kunne
fylle kriteriene for en psykisk lidelse, og 5-6 elever (hver 6.) vil kunne ha psykiske plager som
hemmer dagliglivsfungering (9).

Risikofaktorer: Psykiske plager og lidelser kan henge
sammen med mobbing, utenforskap, skadelig eller fravee-
rende emosjonell omsorg, overgrep, traumer, darlig rad, eller
psykisk lidelse eller rusproblem hos foreldrene. Barn og unge
med leerevansker, oppmerksomhetsvansker, sosiale vansker,
nevrologiske vansker, utviklingsforstyrrelser, lese- og skrive-
vansker eller sprékvansker vil veere szerlig utsatt om de ikke
farriktig hjelp. | tillegg vet vi at det & mangle venner og opple-
ve ensomhet og utenforskap er den starste enkeltarsaken til
senere frafall i skolen (11).

Beskyttelsesfaktorer: Undervisningen i Robust Ungdom skal
veere helsefremmende. Det kan ha stor betydning for den
enkelte om viklarer & gjare klassen og skolen litt mer ivare-
tagende, og fa alle til & bli litt flinkere til & sette ord pa tanker
og falelser. Forskning viser at den stgrste virksommme faktoren
i skoleprogrammer som bidrar til senere trivsel og velveere er gkt sosial og emosjonell kompe-
tanse hos elevene (12).

Virksomme elementer: Undervisning i skolen kan forebygge depressive plager, selvskading
og selvmord (13). De mest effektive universelle tiltakene pé tvers av arenaer har fglgende
kjennetegn (14):
« Trenerferdigheter
« Errettet mot positiv psykisk helse
« Fremmer trivsel, mental helse, sosial og emosjonell leering
- Bygger pé kognitiv- atferdsteoretiske prinsipper
« Erforankretihele skolen og undervisningen
« Mindfulness virker tilsvarende positivt pa psykisk helse og
trivsel

Budskapet i Robust Ungdom er at psykisk helse er noe vi skaper hver dag, i maten vi er p3,

mot oss selv og mot hverandre. Vi har i var undervisning lagt til grunn professor Arne Holtes
definisjon om at god psykisk helse handler om & styrke og jobbe med de syv psykiske helseret-
tighetene (15):

« Identitet og selvrespekt: falelse av & veere noe, ha egenverd
+ Meningilivet: folelse av & veere del av noe starre

+ Mestring: fglelse av at man duger til noe

- Tilhgrighet: falelse av & hare til, og hare hjiemme
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« Trygghet: kunne fale, tenke, og utfolde seg uten a vaere
redd

- Fellesskap og sosial stgtte: noen & dele tanker og falelser
med, oppleve at noen bryr seg

- Deltagelse oginvolvering: oppleve 8 engasjeres, og
engasjeres i andre

Tegn pa vellykket undervisning: Elevene bgr merke at undervisningen virker, at det er
hyggelig, nyttig, anvendelig og morsomt. Nar man etterhvert kommer dit at alle elevene kan
stairing og holde hverandre i hendene uten at det er flaut, nér de klarer 8 snakke om det som
ervanskelig, nér de lzerer kunsten 8 reparere nar de krenker andre, nar de far til konfliktlgsning,
nar elevene kjenner tilhgrighet og verdi, nar de vet hvordan de kan gi stgtte i motgang, og hvor-
dan de kan skape godt miljg, opptre ivaretagende og anerkjennende overfor seg selv og andre,
da skjer det noe fint som elevene merker at er nyttig.

En samling vil selvfalgelig ikke vaere nok, det ma gves og arbeides over tid. Vi kan sammenligne
med gym; det ma gjgres regelmessig for & ha effekt.

Budskapeter at psykisk helse er noe vi skaper hver dag
maten vier p&, mot oss selv og mot hverandre.

1.5 ANDRE PROGRAMMER

Robust Ungdom kan med fordel kombineres med andre satsinger over tid. Cooperative Lear-
ning (samarbeidsleering) er allerede nevnt. Psykologisk farsehjelp av Solfrid Raknes er viet en
egen samling bade pa 8. 0g 9. trinn.

I tillegg vil vi fremheve LINK (livsmestring i norske klasserom, www.linktillivet.no) utviklet ved
RVTS-S@R, og SMART OPPVEKST (www.smartoppvekst.no) utviklet i Re. En av samlingene

i Robust Ungdom er hentet fra LINK (den tredelte hjernen). LINK fremmer szerlig elevenes
emosjonelle kunnskap.

SMART handler om styrkebasert leering. Elever og leerere gver opp evnen til 8 se styrkene,
ressursene og de positive karakteregenskapene hos seg selv og andre.

Bade LINK og SMART vil kunne gi faglig pafyll og utfyllende kunnskaper.

1.6 HVA SIER EVALUERINGENE?

Det er skrevet en masteroppgave om implementering av Robust Ungdom i skolen (16). Opp-
gaven er rettet mot lserernes opplevelse av a gi denne undervisningen til elevene. Konklusjo-
nen viser at leererne opplever undervisningen som nyttig, men at de er avhengig av en rekke
faktorer for & kunne gjennomfgre undervisningsopplegget pé en vellykket mate:

1
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« Rikelig med oppleering og trening (i fellesskap)

« Modellering av leker og gvelser

« God forberedelsestid

« At samlingene ikke kommer for tett

« God kjennskap til elevene - at kontaktleerer eller en godt
kjent leerer gjiennomfgrer undervisningen

« Frihet il & tilpasse opplegget til sin klasse

. Stgtteiomgivelsene (fra blant annet skoleledelse)

Det er laget tre evalueringsrapporter. Du kan lese mer om erfaringene fra leerere og elever
som har gjennomfart undervisningen, i rapportene som ligger pa nettsiden www.robustung-
dom.no. Her er en smakebit:

Hva laererne sier om undervisningen:
"Elevene likte & here pd foredragene, szerlig det siste foredraget om ddrlig rdad, det traff dem
veldig. Mange kjente seg igjen i det, og syns nok det var godt at de ikke var alene.”

"Vitrenger de samme temaene i alle tre drene, men en utvidelse bare, og nye innfallsvinkler.
Elevene trenger helt konkrete situasjoner, konkrete beskrivelser og konkrete rdd - for spred-
ningen er stor i modenhet. Det er bra med historier og fortellinger som de kan relatere seg til.”

"Elevene sa pd undersekelsen at de hadde fatt en vekker ndr det gjaldt sevn. Det varen hdnd-
fast kunnskap, og der var foredraget en vekker. Positive og negative tanker ble normalisert, og
deter jeg sikker pa at de har leert noe av. Jeg kan snakke om dette ogsd i andre fag.”

“Det G snakke med hverandre var det flere som lzerte litt av. De har helt tydelig blitt tryggere
pa d snakke i mindre grupper, og flere har turt G snakke mer i klassen ngd.”

“Det som fungerte best i min klasse var alle de praktiske evelsene og lekene. Det er stor spred-
ning i klassen sosialt og faglig. Mange var usikre da de begynte fordi de ikke kjente hverandre.
Alle elevene sier det selv i loggboken sin at de faler seg tryggere, og har lyst & gjere ting
sammen ogsd utenom skolen.”

"Det var fint d sette stemningen i klassen med & samle tankene ved felles avslapning. Det var
litt kleint i begynnelsen, men sd gikk det bedre og bedre. De mdatte bli vant til det ferst.”

”Lek er konkret og praktisk. | leken far elevene lov til & vaere som barna de fortsatt er. Deter bra
for dem. Ndr 10. Klasse velger G leke” boksen gdar” pd avslutningstur, da har vi lykkes.”

"Mange sliter privat, men ter likevel G vaere med.”
”Jeg merker stor forskjell pd klassemiljget. Far, ndr elevene skulle planlegge en trivselstime,
foreslo de bare d ta med kake og ha Kahoot-quiz. NG planlegger de leker, og vil helst leke

sammen en hel time.”

"Viavsluttet med G std iring (...) En gutt sa:” Jeg vil i alle fall pG skolen i morgen”. Da tenkte jeg
atdette virker.”

Hva elevene sier at de har leert:
"A ha det gay selvom vi gdr p& ungdomsskolen.”

"Grenne og rade tanker, skal jeg bli oppgitt og sur, eller forbli positiv og se pd alternativene jeg
har.”
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”Jeg tenker mer pa hvordan andre tenker om seg selv.”

”Jeg har leert om panikkanfall og hvordan det fungerer.”

"At det er viktigere G fale seg bra innvendig enn utvendig.

”

”Jeg tenker mer p& hvordan andre har det.”

"At man bare skal veere seg selv og ikke sammenligne seg med andre.

”

”Jeg har begynt d tenke pd det jeg skal si til andre.”

”Jeg har lzert hvordan man kan hdndtere stress.”

”Jeg har begynt d tenke pd ndr jeg skal legge meg.”
”Jeg vet hvordan man kan traste.”

”Jeg har begynt & tenke pG den hdnda med de grenne tankene.”

”Jeg tenker mer pG sevn.”

"Vimd@ leke mer fordi da blir skolemiljoet bedre.”

Evaluering: Vi oppfordrer til & evaluere jevnlig, bade ved & snakke med lzererne, ressurseleve-
ne og spgrre alle elevene. Da er det mulig & utvikle og forbedre underveis. Det er laget et enkelt
evalueringsskjema som alle elevene pa hvert trinn fyller ut etter siste samling. Du finner det
bakerst i heftet.
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2. OM SAMLINGENE

2.1SAMLINGSBESKRIVELSE

Til hver samling er det laget detaljerte samlingsbeskrivelser.
Disse inneholder leeringsmal, beskrivelse av gvelser, filmfor-
slag, refleksjonsoppgaver, fortellinger, og samarbeidsleker.
Elever som trenger spesiell forutsigbarhet kan fa samlingsbe-
skrivelsene iforkant.

Samlingsbeskrivelsene falger en fast mal. Likhet gir forutsig-
barhet. For utrygge elever er det viktig 8 vite hva som kommer
og hva som forventes. Lik struktur gir en mulighet for & gve pa
gjennomfgringen, og tilpasse til klassen slik at undervisningen
kan ga lettere for hver gang.

Vianbefaler at samlingene inneholder fglgende elementer:

1. Bildekavalkade fra forrige samling til funky inngangsmusikk (auditoriet)

2. Felles inspirasjonsforedrag pa femten minutter, med en-to filmsnutter (auditoriet)
3. Line-up-gvelse for & dele inn i grupper (i klasserommet/pa gangen)

4. Neerveerstrening i klasserommet, tre minutter

5. Haytlesning (klasserommet)

6. To-tre refleksjonsgvelser (klasserommet)

7. To-tre samarbeidsleker (klasserommet)

2.2 INSPIRASJONSFOREDRAG

Foredraget har to formal: Gi kunnskap og inspirere til aktivitetene i klasserommet. Det er av-
gjgrende at foredragsholder evner & formidle fagkunnskap pa en entusiastisk mate til elevene.
Det erviktig & kunne snakke s& alle forstar.

Folgende gjelder for foredragene:

- Inngangsmusikk og bildekavalkade fra forrige samling (markerer oppstart og skaper
forventning). Vi mimrer, repeterer, feirer og deler gjennom bildene. En opplevelse av felles-
skap kan oppsta narvi ser at alle klasser gjgr det samme. Nar alle elevene har kommet seg
inn og har sett lysbildeserien, starter foredraget.

« Enngkkelperson kan f& ansvar for a ta bilder fra alle klassene pé trinnet til bildekavalkaden.
Bildene skal bare tas med samtykke.

- Faste plasser: Elevene sitter samlet klassevis for mest mulig ro. De blir fulgt av en laerer de
kienner godt, som deltar under hele samlingen.

« Eksempler som vekker gjenkjennelse

« Konkret og tydelig sprak

« Entiltoillustrasjonsfilmer

« Noen av gvelsene som skal gjgres etterpa kan demonstreres under foredraget

« Varighet: Max 15-20 minutter. | tillegg kommer tiden det tar for elevene & forflytte seg.
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2.3 STRUKTURERT SAMARBEIDSLARING

Fire pa hver gruppe: Elevene blir hver gang delt inn i sméa grupper. Vi bruker line-up og telling.
Detideelle erfire elever pa hver gruppe, eventuelt tre elever. Det gir mest rom for alles delta-
gelse.

Variere gruppene: Gruppene bgr variere fra gang til gang. Elevene gir tilbakemelding om at det
erviktig med variasjon og nye grupper. Alle bar ave pa & vaere sammen med alle.

@ve pé & snakke: Erfaringene viser at gvelsene og gruppeoppgavene i Robust Ungdom egner
segtil & trygge elever pa & snakke i klassen. De gver to og to, fire og fire, og noen ganger i starre
grupper. Dersom gruppen skal legge frem noe for klassen, velges en talsperson som legger
frem noe pa vegne av gruppen, ikke seg selv. Temaene er ufarlige og allmennmenneskelige.
Det eringen krav til prestasjon.

Ulike roller: Ofte blir elevene farst gitt en oppgave om & intervjue hverandre, to og to. Deretter
kan gruppen snakke sammen og falge en struktur. Enerne kan for eksempel veere sekreteerer,
mens toerne kan vaere ordstyrere. Treerne kan veere talsperson som fari oppgave & si det
gruppen hadde kommet frem til. Firerne kan veere materialforvaltere.

2.4 SAMARBEIDSLEKER
Lekene som er anbefalt
erikke-konkurrerende og
oppmuntrer til samarbeid,
involvering og fellesskap.
Gjennom tre &r med samlin-
ger leerer elevene opptil 60
samarbeidsleker.

Leken virker. Evalueringene
viser at elevene setter spesi-
elt pris pa leken, og at eleve-
nes opplevelse av trygghet,

samhgrighet og trivsel gker.

Vianbefaler at elevene leker
opptil 30 minutter under samlingene og minst én gang i uken utenom samlingene.

Lek mé lzeres. Mange elever er lite vant til & leke. Noen vil vaere ubekvernme og ma trygges.
Noen mé fa lov & observere eller bli tildelt hjelpe-roller. Det er ofte behov for gvelse og repe-
tisjon. Ikke alle leker eller gvelser vil lykkes den fgrste gangen. Da ber du avbryte og ga videre
til neste aktivitet, med begrunnelsen: "Dette ma vi nok ave mer pa. Takk for at dere prgvde.
Neste gang far vi det til bedre”. Evalueringene viser at det mé gjerne 3-4 samlinger til for alle
elevene ertrygge nok pa hverandre til 8 kunne leke godt sammen.

Trygg lekeleder: Laereren bgr veere trygg pa leken, styre med tydelig engasjement, og helst
delta selv. Det styrker gjiennomfgringen.
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Jo mer elevene leker, jo stagrre utbytte. Lekene fungerer ofte bedre pa 10. trinn (som har lekt
i tre ar), ssmmenliknet med 8. trinn.

Lekehefte: Det er laget et eget lekehefte til Robust Ungdom. Lekene er pravd ut i klasserom-
met. De tar ikke lang tid. 5 minutter kan vaere nok. Klasserommet ma noen ganger ryddes;
dvs at pultene ma skyves inn til veggene for & frigjare gulvplass. Heller ikke dette tar lang tid;
rydding blir en vane. Rydding gir elevene ogsa et fysisk avbrekk fra stillesitting. Lekene har alle
vist seg egnet pa ungdomstrinnet.

Hva med elever som har det ekstra vanskelig? Nar elever
har det vanskelig kan evnen til & leke svekkes. Et viktig tiltak er
ofte & hjelpe eleven i gang med leken igjen. Gjennom leken
kan vi fa en pause fra det vonde en liten stund, og fa hjelp til
akjenne pa positive falelser, statte og felleskap. Samtidig er
det viktig & respektere elevens grenser og ikke presse. Lek skal
veere lystbetont og frivillig.

Ikke all lek vil fremme psykisk helse. | Robust Ungdom har vi
valgt leker som fremmer samarbeid, og som er ikke-konkur-
rerende. Ingen skal behgve & fale seg utenfor eller utsatt. |
den grad vi har konkurranser, handler den om at laget eller
gruppen samarbeider om & nd et mal.

2.5 GJENNOMGAENDE @VELSER

2.5.1NARVARSTRENING

Elevene skal laere mer om selvregulering. En viktig mate for & regulere eget stress er & laere
pusteteknikker og ulike avslapningsgvelser. Vi kaller det neerveerstrening. Nar vi bombarderes
av inntrykk er det lett & bli ufokusert og sliten. Det er hjelpsomt for hjernen nér vi puster rolige-
re og lar tankene flyte. Vifordgyer og leerer bedre nér vi tar pauser.

Hver samling har avslapning som fast element. Avslapningsgvelser trenger ikke ta lang tid, tre
minutter kan veere nok.

Enkel instruksjon: “Finn en stilling som du synes er behagelig. Lukk gynene. Veer s8 stille du
kan og ikke forstyrr noen. Pust med magen og kjenn at magen gar ut og inn. Prav 8 puste ut s&
langsomt du klarer. Det hjelper kroppen til & roe ned”.

Rolig musikk: Der er fint & spille dempet musikk under avslapningen. Lyden skal veere lav, men
hgrbar. Du kan variere musikken. Typisk “spa-musikk” egner seg, “ambient sound”, eller rolige
musikkstykker fra jazz eller klassisk.

Nér passer det med en avslapningsgvelse?

+ Narelevene erslitne, eller pa slutten av dagen

- Narelevene er urolige, hayt oppe, og trenger & samle seg
+ Nardet er behov for & gke tilstedeveerelse

« Nar det er behov for & fordgye inntrykk
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Egen oppleering i gymsal: Vi anbefaler at alle klasser gjennomfgrer en egen opplaering i av-
slapning i gymsal, pd matter, tidlig i skoledret. Jo mer elevene kan, jo lettere blir det & gjennom-
fare avslapning i klasserommet. Det er laget samlingsbeskrivelser for slik samling i gymsail til
hvert trinn. Overordnede temaer for de ulike trinnene er:

. 8.trinn: Pust

+ 9.trinn: Mindfulness

+ 10.trinn: Visualisering

Noen aktuelle bgker:

« Pust. Ngkkelen til styrke, helse og glede (Audun Myskja)

« Pusten. Hvordan puste deg trygg, sunn og avslappet (Nina Hanssen & Anette Aarsland)

+ Leer deg de beste knepene fra mental trening og mindfulness (Stein Kvalheim & Lisbeth
Pettersen)

- Livsmestringi skolen. Et relasjonelt perspektiv (Anne Seelebakke, Gyldendal, Oslo 2018).

Aktuelle nettsider:
« YouTube (kan brukes for & finne informasjon, inspirasjon, musikk til bruk i gymsalgkten,
eksempler pa gvelser og guidede gvelser du selv kan fglge/utfare som trening eller avspen-

" on

ning. Bruk for eksempel sgkeord som “pust”, “meditasjon”, “meditation”, avspenning”,

"om " on " n

"guidet meditasjon”, "guided meditation”, "mindfulness”, "yoga”, "breathing exercise”,
"relaxation”, "mental trening”)

« NHI om mindfulness: https://nhi.no/psykisk-helse/psykisk-egenpleie/dette-er-mindfulness/

+ WebPsykologen om mindfulness: https://www.webpsykologen.no/kurs-i-mindfulness-
gratis-pa-nett/

« Forskning.no om mindfulness: https://forskning.no/psykologi/derfor-virker-
mindfulness/656308

2.5.2LARERLESERH@GYT

Haytlesning inngar i flere samlinger. Lacrer leser en anbefalt tekst hayt for klassen. Tekstene
kan gi hjelp til 8 se seg selv utenfra og andre innenfra: “Jeg er ikke alene, andre har det ogsa
slik”. Fortellingene er valgt ut fordi tekstene er gode og kan vekke fglelser. De handler om pro-
blemer, men viser eksempler pa lgsninger, og avslutter med hap.

Elevene gir gode tilbakemeldinger pa haytlesning. De foretrekker a bli lest for fremfor & lese
selv.

Etter hgytlesningen bar elevene fa mulighet til & reflektere. Prav & redusere plenumssamtaler
og gi mer plass til at elevene far snakke sammen. P4 den maten kan flere elever bli involvert og
hort.

« Refleksjonen kan skje som 2-minutters summing med skulderpartner

- Refleksjonen kan skje som en pastandsgvelse med fire hjgrner

« Refleksjonen kan skje som strukturert dialog rundt bordet

2.5.3 TERNINGKASTQVELSE
P3 8. trinn har vi fokus pa etablering av klassemiljg. Vi bruker en terningkastavelse for & falge
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med pa elevenes trivsel. Terningkastgvelsen gir ogsad mulighet for enkeltelever & siifra pa
en anonym mate. Elevene kan fa gkt forstaelse for at det er en sammenheng mellom deres
handlinger mot hverandre og opplevelsen av klassemiljzet.

“Hvordan har du det i klassen? Skriv et tall fra 1-6 pa lappen og brett den sammen. Terning-
kastet er anonymt.”

Leerer samler inn og f&r muligheten til & folge med pa antall elever som gir terningkast en, to,
tre, fire, fem eller seks. Leerer regner ut gjiennomsnittet og lager et linjediagram med klassen
for & se om det er en utvikling over tid.

Det er best 8 gjgre gvelsen pa slutten av samlingen etter & ha lekt sammen. Terningkastene
blir pavirket av positive opplevelser i forkant.

2.5.4 TAKKNEMLIGHETS@VELSE

Takknemlighetsgvelsen garigjen alle tre drene. @velsen har som mal & trene evnen til & se et-
ter lysglimt i hverdagen. A se etter lysglimt er ekstra viktig for dem som har fravaer av noe godt i
livet sitt.

Du som leerer begynner, for a sette standarden. Du sier en liten ting du er takknemlig for, noe
som har skjedd, eller noe andre sa eller gjorde. Deretter gjar elevene det samme i sma grup-
per. S& kan noen elever bli oppfordret til & dele med klassen.

Elevene kan leere at smé positive handlinger som vi gjer kan f& stor betydning for den enkelte.
Elevene lzerer & kjenne etter, og sette ord pa positive falelser.

3.NYTTIGAVITE

3.1VANLIGE SP@RSMAL

Nar passer det a starte opp? Vi anbefaler at 8. klasse starter utpa hgsten, nar klassen har blitt
kjent og er trygg pa leereren sin. 10. klasse bar starte om tidlig om hgsten, og 9. klasse kan godt
begynne midt i dret. Samlingene kan med fordel fordeles over tid. Frekvensen bgr ikke veere
hyppigere enn annenhver uke. Hver tredje uke kan veere fint.

Kan alle lzerere undervise i folkehelse og livsmestring? Ja, alle skal kunne bidra. Som leerer
trenger du ikke & ha alle svarene. | stedet er din viktigste oppgave & legge til rette for de gode
prosessene. Oppgavene skal forklares kort. Elevene skal lsere av hverandre. Din oppgave er &
lede og inspirere. Du lytter, takker for innspill, og bekrefter positivt de ulike bidragene. Du bgr i
liten grad gi ferdige svar eller palegg. Du kan for eksempel si “Tror dere det hadde gatt an &...?"
Eller "Hva tror dere hadde skjedd hvis...?". "Hvem kunne hjulpet deg med det, tror du...?”

Hva om en oppgave ikke fenger? Som leerer har du stor frihet til & tilpasse undervisningen til
din klasse. Oppgaver som fungerer godt i én klasse, trenger ikke & fungere godt i en annen klas-
se. Du stér fritt til & bytte om pé aktivitetene, bruke lengre eller kortere tid enn angitt, eller kutte
ut noe som ikke passer sé godt i din klasse.
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Samtidig blir du som leerer utfordret til & preve pedagogiske metoder du kanskje ikke har brukt
s& mye, og som du selv er usikker pa. Husk a ikke skylde pa elevene, men si heller:

Denne oppgaven gikk ikke s& bra idag. Vi praver igien en
annen gang. Da gdr det sikkert bedre. Vima bare trene

Hva om en elev ikke vil vaere med? Elever ma ikke presses til gvelser og lek. Det er viktig &
respektere den enkeltes grenser. Noen trenger a veere aktive observatgrer en stund, fer de blir
trygge noktil & vaere med selv. De elevene som strever mest med egne sperrer, gjor egentlig
den stgrste jobben, og vil pa sikt kunne fa det starste utbyttet.

Hva gjer jeg om en elev forteller om store problemer? Undervisningen er ikke ment & g& inn

i det private, men & styrke felles menneskelige erfaringer og det positive bandet mellom oss.
Likevel kan vi treffe sare punkter. Noen elever har det sveert vanskelig. Om du ser at noen stre-
ver, er det viktig at du bekrefter. "Jeg ser at det er noe, at du ikke har det bra”. "Jeg merker at du
ikke er deg selv”. "Er det noe du vil snakke om pé tomannshand?”. Om eleven dpner opp, er det
entillitserkleering. Vis at du har hgrt det eleven sier ved & bekrefte med ord. "Du sier at det er
teft hiemme for tiden, og at du sover dérlig. Det hares vanskelig ut. Fortell mer. Hva er spesielt
vanskelig? Hva gnsker du kan skje? Hva kan jeg gjgre for deg? Hvem vil du snakke med?” "Takk
for at du deler. Jeg vil gjerne snakke med deg igjen. Dette er viktig.”

Det er spesielt viktig at du
som voksen hjelper elever til
& snakke trygt. Duma kunne
beskytte det eleven forteller,
og samarbeide med eleven
om hva som kan gjgres. Du
kan leere mer om hvordan

i heftet "Snakke trygt” fra
Forandringsfabrikken (1).

Hva om klassen ikke klarer
aleke? Bruk av lekpregede
aktiviteter som lgser opp kan
fa negative konsekvenser i
en sveert utrygg klasse. Der-
som klassen domineres av negative holdninger og oppfarsel, kan leken virke mot sin hensikt
og brukes til 8 mobbe. Klassen kan da trenge ekstra voksenstgatte (vaere to) og hensiktsmessig
organisering (for eksempel deling) for a sikre en trygg psykososial gjennomfgaring for alle. Noen
ganger ma det fgrst arbeides med kartlegging av sosiale manstre, tryggingstiltak etter § 9-a

i Oppleeringsloven, og grunnleggende regler for oppfarsel for a sikre at klassen eristand til &
fungere som et fellesskap.

Hva om elevene vegrer seg for kroppskontakt? Noen elever kvier seg for neerhet, for ek-
sempel 8 holde andre elever i hdnden. Det ma vi respektere. Samtidig har vi erfart at trygghet
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kan leeres. Nar elevene blir trygge, gker evnen til 8 veere
sammen med medelever pa en avslappet mate. Skuldre-
ne senkes og selvbevisstheten blir mindre. Det er viktig

& huske pé at kroppskontakt er viktig for alle mennesker
for opplevelse av neerveer og tilhgrighet. For noen er et
handtrykk eller en klem den eneste formen for positiv
kroppskontakt de farilgpet av en dag.

Hva med hygiene? Det er viktig & oppmuntre til god hand-
vask. Det bgrveere en rutine at alle vasker hendene far og
etterlek, og far spising.

Hva om elevene ikke klarer avslapningsgvelsen? Avslap-
. ning er ukjent og vanskelig for mange barn og unge. Noen
- elever har kronisk hgyt stressniva, og eri alarmberedskap
pa grunn av vanskeligheter. Noen takler ikke stillhet. Noen synes det er utrygt 8 lukke gynene.
De som strever aller mest med 8 slappe av, vil kunne fa det starste utbytte av & gve avslap-
ningsteknikk. Alle vil ha nytte av & bli bevisst egen pust og lsere & roe pusten i 3-5 minutter.

Det vil hjelpe afa en god innfaring og tydelig forklaring. Det er laget en egen samling for slik
innfaring pa hvert trinn. S er det bare & gve. Elevene ma gjare det mange ganger for 8 kjenne
nytteverdien. Ikke gi opp.

Hvor lenge skal avslapningsgvelsen vare? Et tips er & spgrre elevene. "Hvor lenge trenger
dere & slappe av na? Vis antall minutter med fingrene dine. Vi tar hensyn til flertallets behov”.

Hva om det blir brék og tull i klassen? Noen vil hevde at urolige klasser trenger disiplin fremfor
lek, og klassisk laererstyrt undervisning fremfor samarbeidsleering. Det motsatte er tilfelle. Uro
er ofte et tegn pa usikkerhet blant elevene, eller en usikker ledelse. @kt disiplin kan kvele uro
for en stund fgr den tyter ut andre steder.

Hva kan vi gjgre med urolige klasser? Urolige klasser kan trenge en ekstra trygg leerer med
god relasjonskompetanse. Nar elevene merker at laereren bryr seg om dem, og er oppriktig
interessert i a blikjent med dem, vil det skape respekt. En trygg laerer evner a vaere en tydelig
leder som setter gode forklarende grenser uten & straffe eller kjefte. En trygg laerer byr pa seg
selv, klarer & sette ord pa tanker og fglelser, kan innremme feil og si unnskyld, og er en god
modell for elevene. En trygg leerer mister ikke sin autoritet selv om en deltarilek sammen med
elevene. Samtidig tar det tid 3 gjere en klasse trygg. P4 veien kan selv den beste lzerer trenge
at klassen styrkes med en ekstra voksen. Jo flere @yne som ser, jo lettere & fange opp ulike
behov.

3.2NYTTIGAVITE OM SUKSESSFAKTORER

Rektor ma ville det. Leererne i dette prosjektet sier at de HAR TID og og SER at denne
undervisningen virker. Likevel kan de streve med & prioritere. Det hjelper at rektor vil,
bestemmer at undervisningen skal gjennomfares, og lager en plan for tid og sted. Rektor bar
veere tydelig til stede, delta hver gang, g& rundt i klassene, gi tid pa personalmgter og etter-
spgrre erfaringsdeling.
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Skolen ma utpeke ngkkelpersoner. Flere nakkelpersoner, en-to pa hvert trinn, er avgjaren-
de som drivere av prosjektet i skolehverdagen. Ngkkelpersonene bar fa et szerlig ansvar for
tilrettelegging og statte som en del av sin stillingsbeskrivelse. De bgr, sammen med rektor,
besgke klassene under samlingene og aktivt bistd med gjennomfaringen. Nakkelpersonene
ma fale ansvar for det andre ikke tenker pa. Samlinger skal forberedes i god tid gjennom hele
aret. Leker og gvelser skal leeres. Det er alltid mange praktiske detaljer. Virker lydanlegget? Kan
gymsalen frigjgres? Hvilke klasser kan trenge ekstra stgtte til gjennomfaringen? Har vikaren
fatt beskjed? Trenger noen en ekstra oppleering? Hvor skal materiell lagres? Hvem kjgperinn

ballonger og store ark?

Logistikk. Administrasjonen ma legge til rette timeplanen, og organisere lzererne pa en god
mate, slik at kontaktlzerere eller en laerer som kjenner klassen godt kan sta for undervisningen i
sinklasse. Dette er szerlig viktig & passe pa nar undervisningen legges til ulike dager.

Langsiktig planlegging. Prosjektbasert undervisning kan bli et «stunt» uten seerlig effekt. Mal-
rettet og langsiktig innsats over flere &r ma til ndr malet er a trene elevens ferdigheter. Planen
for opplaering ma legges i god tid i samarbeid med undervisere. Laererne trenger ogsa jevnlige
paminnelser, repetisjoner og gvelse for at slik undervisning vi her snakker om kan bli en inte-

grert del av deres praksis.

Gymsaldagen ma legges pa
en lang skoledag med mange
nok timer, slik at man rekker
alle klassene pa én dag.

Oppleering, trening og vei-
ledning. Alle leererne pa trin-
net bar fa en konkret gjen-
nomgang og demonstrasjon
i forkant av hver samling.
Dette kan veere en oppgave
for teamledere eller ngkkel-
personer pa hvert trinn. Det
erviktig & gve og veere trygg

pa opplegget. Noen av gvelsene og lekene kan veere ukjente for mange. Det hjelper afa en
praktisk gjennomgang. Alle leerer vi bedre av modelleering. Det er viktig & ha noen & sparre som
har satt seg ekstra godt inn i opplegget. Det ma vaere lav terskel for & sparre om hjelp.

Kontaktleerer m3 ha tid til & sette seg inn i samlingsbeskrivelsen, ordne klasserommet, skaffe

materiell og kopiere ark.

Felles pa trinnet: For & effektivisere er det en fordel at flere klasser p& samme trinn undervi-
ses samtidig, for eksempel far og etter lunsj. Pa den maten far alle hgre det samme, pa samme

dag.

Ulike dager. Samlingene bar legges pa ulike ukedager for & unnga at de samme fagene blir
rammet. Om klassen ikke har sin kontaktleerer den dagen, bgr leerere bytte timer.
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Ressursgruppe med elever. Som tidligere nevnt i kapittel 1 er elevene selv den viktigste
ressursen skolen har. Vi kan ikke sterkt nok understreke viktigheten av a involvere elevene
systematisk i arbeidet. En elev fra hver klasse bar inviteres/utpekes til 8 veere med i en res-
sursgruppe. Disse elevene oppmuntres til 8 ta en saerlig sosial rolle i gjennomfaringen av lek
og @velser. Elevene kan involveres pa hver samlingsdag for 8 gi tilbakemeldinger og bidra til
videreutvikling.

3.3NYTTIGAVITE OMLEK

Det motsatte av lek er ikke alvor, men depresjon. Vi trenger alle lekende opplevelser for & ha
det bra. Lek er entilstand av flyt som styrker positive fglelser og samhgrighet med andre men-
nesker. Evnentil & leke er en ngdvendig kompetanse for & kunne mestre motgang og vanske-
ligheter. Barn og unge som har lzert a leke, har tilegnet seg et verdifullt verktay for & skape god
psykisk helse for seg selv og andre.

Heine Steinkopfved Regionalt ressurssenter om vold, traumatisk stress og selvmordsforebyg-
ging (RVTS - Sgr) skriver om lek (2):

Viser pd lek som bortkastet tid, og { beste fall uviktig
tidsbruk. Interessant nok er det absolutt ingen
forskningsmessig begrunnelse for dette, faktisk forteller
forskningen oss det motsatte: lek, eller lekenhet, er
livsnadvendig for barns hjerneutvikling, og avgjerende for

voksnes mulighet tilendring. (Heine Steinkopf, 2015)
Hva skjer nar vileker? Nar vi leker, skrur vi av den delen av hjernen som evaluerer oss selv

og andre. Den delen av hjernen som sier "na ser du dum ut”. Tilstanden lek inneholder enga-
sjement, konsentrasjon, tilstedevaerelse, opplevelse av velbehag, og lyst til & gjare uventede
eller nye ting. Dette er de gyeblikkene en bar lete etter og styrke, dersom en gnsker & bidra til
positiv endring for andre mennesker, skriver Steinkopf.

Lekekompetanse gir livsmestringskompetanse:

- Enlekkan hjelpe oss til & kjenne gode falelser av samhgarighet selv om situasjonen er
vanskelig

. Enlekkan hjelpe oss til & bryte isen og bli kjent med nye mennesker

« Enlekkan hjelpe oss til & fylle fritid og sosiale sammenkomster med positivt innhold

- lkriser og vanskelige livssituasjoner, som ved store ulykker og katastrofer, er det et vesentlig
hjelpetiltak a hjelpe barnai gang med aktivisering og lek

- Enlekkan hjelpe oss til & fokusere mindre pa vonde tanker og falelser, og mer pa
tilstedeveerelse og sansemessig naerveer

+ Leker som fremmer samarbeid er stressdempende

« Leken kan hjelpe oss til & senke skuldrene og puste bedre

« Samarbeidslek stari motsetning til prestasjon og lseringspress



LARERVEILEDNINGEN - ROBUST UNGDOM

Lek er nevnt som et pedagogisk verktay i overordnet del i laereplanen: “Et bredt spekter av
aktiviteter, fra strukturert og malrettet arbeid til spontan lek, gir elevene en erfaringsrikdom.”

3).

3.4NYTTIGAVITE OM UNGDOM OG PSYKISK HELSE

Psykiske lidelser har blitt en av Norges starste helseutfordringer (Folkehelseinstituttet,

2014). Fglgende tall er hentet fra boken "Psykisk helse i skolen av” Bru, Idsge & @verland (4):

- Psykiske lidelser star for 40 prosent av langtidssykefraveeret (Mykletun og @verland, 2006)

« Psykiske lidelser forkorter menneskers liv omtrent like mye som ragyking gjar (Mykletun
etal.,2009).

. Psykiske helseplager viser seg eller debuterer ofte i Igpet av barne- og ungdomstiden.

« Itendrene er det en betydelig akning av psykiske helseplager, da seerlig blant jenter.

« Forskning nasjonalt og internasjonalt har gjennom mange ar vist at 15-20 % av ungdom
opplever sa sterke psykiske plager at det pavirker dem i betydelig grad i hverdagen.

. Sletten & Bakken finner relativt god dokumentasjon for at det har veert en gkning i psykiske
vansker i lgpet av en 30-3rs periode, seerlig blant unge jenter (5).

S@VNPROBLEMER HAR @KT

| Folkehelserapporten (2016) fra Folkehelseinstituttet kan vilese at sgvnproblemeriNorge
har gkt (6). Det har veert en generell gkning i sgvnforstyrrelser blant ungdom fra 1983 til 2005.
En av fire ungdommer fyller kriteriene for sgvnlashet (insomnia). Sevnlgshet er mer vanlig
blant jenter enn blant gutter. Mange ungdommer sover mindre enn 6,5 timer per natt i ukeda-
gene og far ikke de anbefalte 8-9 timene med sgvn.

Jo mindre unge sover, jo
hgyere er risikoen for &

bli deprimert. Unge med
sgvnvansker har fem ganger
hgyere risiko for depresjon.
Sammenhengen gar begge
veier. Sgvnlgshet er ogsa tre
til fire ganger vanligere blant
deprimerte ungdommer (7).

Savnlgshet henger
sammen med utdan-
ningsniva og inntekt. Bade
sgvnlgshet og lite sgvn er
mer vanlig blant 16-19 aringer
fra familier hvor foreldrene har lavere utdannelse, er arbeidsledige eller har lav inntekt, sam-
menlignet med ungdommer fra familier med hgyere utdannelse og hayere inntekt (6). R&d om
sgvnhygiene er derfor ikke tilstrekkelig for & hjelpe de unge. Bred kunnskap om sgvn hos alle og
pa flere arenaer, brede tiltak og jevnlig fokus over tid er ngdvendig (8). Et universelt tiltak som
har pavist god effekt, er & forskyve skolestart: Ungdommer som starter skoledagen senere om
morgenen sover litt lengre og fungerer bedre pa skolen (6).
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GOD PSYKISKHELSE GIR GOD LARING

Faglig lzering og psykisk helse er gjensidig pavirket av hverandre (4). Forskningen tyder pa at
det ikke er mulig & oppna gode leeringsresultater uten & ha et tydelig fokus pa elevens emo-
sjonelle velvaere og psykiske helse. Tilfredsstillelse av sosiale behov vil gjgre elevene bedre i
stand til 8 fokusere pa leeringsoppgavene, og til 8 utnytte det lseringspotensialet som ligger i
samarbeidet med medelever.

RUSFOREBYGGENDE ARBEID

Rusforebyggende arbeid er arbeid som motvirker sosiogkonomiske forskjeller, fremmer
tilhgrighet, mestring og glede, og fremmer god psykisk helse. Psykiske helseplager og rusmis-
bruk henger sammen. Psykiske helseplager og lidelser er vesentlige risikofaktorer for alkohol og

rusmisbruk. Sammenhengen gar ogsa motsatt vei: Rusmisbruk kan lede til psykiske helsepla-

LI\ ger, ikke minst for familien. Ved & satse pa tiltak som fremmer
psykisk helse kan viforebygge utvikling av rus- og avhengig-

hetsproblemer (9).
gLEM

LEVEKAR OG PSYKISK HELSE MA SEES | SAMMENHENG
Mange kommuner har utfordringer tilknyttet folkehelse og
5n levekar, som blant annet innvandring, lavinntekt og sosio-
Y/ E gkonomiske forskjeller, skolevegring og frafall i skolen, samt
hgy forekomst av psykiske lidelser. Robust Ungdom er en
m del av Program for folkehelsearbeid i kommunene. Dette er
en tidrig satsing som Helse- og omsorgsdepartementet har
S etablertisamarbeid med Kommunenes Sentralforbund for
a utvikle kommunenes arbeid med & fremme befolkningens
helse og livskvalitet. Programmet ser levekar og psykisk helse
P sammenheng. Programmet skal bidra til & integrere psykisk
helse som del av det lokale folkehelsearbeidet og fremme lokalt rusforebyggende arbeid.
Barn og unge er en prioritert méalgruppe. Det skal legges vekt pa kunnskapsbasert utvikling og
spredning av tiltak for & styrke barn og unges trygghet, mestring og bruk av egne ressurser. Mer
informasjon om programmet finner du pa Helsedirektoratets nettsider (10).

3.5NYTTIGAVITE OM SKOLEINTERVENSJONER

Skoleintervensjoner virker. Professor Arne Holte (2019) har skrevet flere artikler om dette
(11-12). Det er solid dokumentasjon for at psykisk helse kan styrkes, og depressive plager fore-
bygges, gjennom tiltak i skolen. Relativ risiko for depresjon blant barn og unge ser ut til 8 kunne
halveres gjennom ulike forebyggende tiltak, skriver Arne Holte.

Kunnskap er ikke nok. Et element av trening ma inngd. Trekk ved de mest effektive tiltakene
er at de trener ferdigheter, er rettet inn mot positiv psykisk helse og har god balanse mellom
universelle og méalgrupperettede tilnserminger. Best resultater f&r man ved & involvere hele
skoleni en helhetlig tilneerming som ogsa omfatter endring i laeringsmal og undervisningsfor-
mer der de psykiske helsetiltakene knyttes til den akademiske laeringen.

Arne Holte oppsummerer med at skoletiltakene kan veere sveert gkonomisk Isnnsomme, men
atvarigheten av effektene er begrenset. Han skriver: "Her ma bemerkes at oppfalgingsstu-



dierpdmerennettarer
sjeldent, og at de feerreste
forsgkene inneholder noen
form for oppfriskningsse-
sjoner. Antakelig er det
slik med psykiske helsetil-
taksom det er med andre
ferdigheter som matte,
engelsk, gym og bilkjz-
ring; de ma praktiseres

og vedlikeholdes dersom
effekten skal oppretthol-
desovertid” (12).
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Sperreundersokelse

(til alle elevene pa hvert trinn etter siste samling)

Dato: Trinn:

1. Har prosjektet gkt din trivsel pé skolen? Sett kryss:

1 2 [ s[] 4[] 5[]

Ikke noe Litt Verken/eller I noen grad | stor grad
2. Har du leert noe/begynt a tenke pa noe som du ikke har tenkt pa far om psykisk helse?
1 [] 2 [] 3] 4[] 5[]

Ikke noe Litt Verken/eller I noen grad | stor grad

3. Gi et eksempel pé noe du har laert:

4. Har du blitt bedre kjent med de andre i klassen?

1 2 [] s 4[] 5[]

Ikke noe Litt Verken/eller I noen grad | stor grad

8. Hvilke temaer vil du leere mer om?

6. Hva gnsker du at klassen fortsetter med etter at Robust Ungdom er ferdig?

Jeg gnsker

7. Har du tips til forbedringer?

Til slutt: Regn sammen poengene i dine svar pa spegrsmal 1, 2 og 4, og skriv tallet her:
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Arlig undervisningsplan

« Alle trinn undervises hele dret
« Alle trinn far syv samlinger

+ Tre —fire ukers mellomrom mellom samlingene
« 10. trinn begynner farst, og blir ferdig i februar
+ August og juni brukes til planlegging, opplaering og

. Foreldremgte med eleverfor 8.trinn 0g 9. trinni

februar og mars

+ Alle samlinger starter kI 09.30 0g10.50
« Unntak: Gymsaldagen legges til langdag, og starter kI 08.30

evaluering
10.trinn 9.trinn 8.trinn
August Planlegging og kurs Planlegging og kurs Planlegging og kurs
September Uke 37, Fredag Uke 38, Torsdag Uke 39, Torsdag

Positiv psykologi

Styrker

Miljo

HOSTFERIE UKE

Oktober

Uke 41, Onsdag, GYMSAL

Uke 42, Onsdag, GYMSAL

Uke 43, Fredag, GYMSAL

Visualisering Mindfulness Pust
Uke 44, Tirsdag
Ikke voldelig kommunikasjon
November Ulfe_45,Torsdag Uke 47, Onsglag Uke 48, Fredag
Digital hverdag Den tredelte hjernen Tanker
Desember Uke SQ, Fredag
Tristhet
Januar Uke 3, Tirsdag Uke 4, Fredag Uke 5, Torsdag

Sevn

Folelser

Folelser

VINTERFERIE UKE

Februar

Uke 7, Mandag
Engstelse

Uke 10, Tirsdag
Problemer

Uke 11, Tirsdag
Sovn

Mars

Uke 12, Foreldremgte
Ungdomshjernen

PASKEFERIE UKE

Uke 14, Foreldremgate

Mars
Robust Ungdom
April Uke 15, Fredag Uke 17, Mandag
Fremtid og dremmer Stress og selvfalelse
Mai Uke 19, Mandag Uke 21, Onsdag
Sevn Ddrlig rad
Juni Evaluering og kurs Evaluering og kurs Evaluering og kurs
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