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Hvordan bruke veilederen
vv. AJo Ev EoP§ (JE +35t0© P elu ( *]o]FEEA o(}E | E 1
WeCIl§ A vo]PX Vv P]JE P 08 pS8E VP EU 3 P (}JE 8 PX

x ] A6P]E P v JvEE} plei}v Yo ZA WeCI3 A vo]P @EU ]Jviop ES
luvvel %oePEuVVO PU }% % CPV]VvP A 118 E IR &\ IEPS @IPEV P %o

P} §X
x W ] fiavv E p (}JE+0 P Yo t18 E u + uu ve 3vl]vP A tA o« EX
x W «]ifr fovv & p v }A E+]I8 }JA E oo tAosv (JE 03 % Lol

x Fra side 27- 38nner du introduksjon til Psykt vanlig som holdes i starten av farste gkt.

x Fra side 33 og utover finner dselve gvelsene presentert etter niva. Du kan sette sammen
din egen gkt sa lenge du falger strukturen for Psykt vanlig- gkter: start med & skapgt et try
rom, og legg inn energizere underveis.

x | vedlegg(s. 132 og utover)inner du det du trenger a skrive ut av materiell til gvelsene, og
tips og triks til hvordan du kan mgte ulike situasjoner som du kan mgte pa i
gjennomfgringen.
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Hvordan bli fasilitator for Psykt vanlig?

Minimumskrav:
X Gjennomfart opplaering for fasilitatorer:
1 Fysisk oppleering

eller

T Videooppleering (i e-leeringsportalen)
Blitt vurdert som egnet (se egnethetsskjema i vedlegg)
Det er alltid to til fire fasilitatorer som fasiliterer sammen (to ma
veere over 18 ar)
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Det er en fordel & ha en eller flere av disse

Kurset Psykisk helse

Kurset Psykososial fgrstehjelp
Instruktaroppleering i Gatemegling
Kompetansen Grunnleggende pedagogikk
Erfaring med & lede grupper med barn og unge
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Gjennomfaring av Psykt vanlig- gkter

Forberedelser fgr du holder gvelser
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Sjekkliste for en god gkt:

Punkt

Beskrivelse

1. Skape et trygt
rom

Start med minst én bli kjent-lek, en energizer og en gvelse fra niva
enige om regler og skap en trygg atmosfeere for deltakelse.

2. Pauser

Legg inn jevnlige pauser slik at deltakerne far gatt pa toalettet, hent
drikke og koblet litt av.

3. Gruppegvelser

Velg én eller flere gvelser fra handboken. Hver gvelse t#B0a5
minutter. Tilpass etter tid og malgruppe.

4. Energizere

Bruk energigvelser mellom gruppegvelsene for & holde stemningen
0g god.

5. Debriefing og
evaluering

Avslutt med refleksjonsspgrsmal. Snakk om hva deltakerne har laer
eller fatt innsikt i, og bruk innspillene til & tilpasse neste gkt.




Verktgy nar du leder Psykt vanlig
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snakke, mens den andre er til stede i bakgrunnen. Formidle til resten av gruppa at falelsesmessige
reaksjoner er naturlige, og forsikre dem om at den som er bergrt blir tatt hand om.

Veer hyggelig mot deltakerne, og snakk med dem i pausen, spesielt de som er litt stille eller
uengasjerte under gvelsene.

Hvis det oppstar sma konflikter, ta personene til side, forklar hvorfor de ma endre atferd, og ga
tilbake til gruppa. Riktig handtering av slike situasjoner skaper trygghet, sa samarbeid godt med den
andre lederen. | verktgykassa som ligger i vedlegg finner du gode triks og grep for & handtere ulike
situasjoner.
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1. Ved akutt fare t ring ngdetatene
x Ring:

x 113 t medisinsk hjelp
x 112 t politi
x 110 tbrann

x Meld deretter til din neermeste leder.

x Ved behov for helsehjelp som ikke kan vente, men som ikke er akutt livstruende:
ringlegevakt 116 117.

2. Kontakt din neermeste leder og fortell om din bekymring

x Forsgk alltid & f& samtykke fra ungdommen, men meld uansett hvis du vurderer at det er
ngdvendig.
x Aktivitetsleder tar kontakt med lokal leder og vurderer videre oppfalging.

x Ved mistanke om vold, overgrep eller omsorgssvikt, fgileder ved bekymring for
omsorgssvikt, vold og overgrep

x Hvis du blir bekymret for at ungdommen har selvmordstanker, les Meileder for
forstehjelp ved selvmordsfare

3. Snakk med ungdommert vis omsorg og trygghet

Veer rolig, lyttende og til stede.

Spar hvordan ungdommen har det, og vis at du taler & hgre det som er vanskelig.

Valider fglelsene: Bekreft at det ungdommen fgler er forstaelig og normalt.

Forklar ungdommen om hva du gjar slik at du skaper forutsigbarhet.

Spgr direkte ved mistanke om selvmordstanker:
Xx h: Pe] E © (JE]iP ECEUP}}u Pt3vlE u% < oAu
X — E YVP ¢« A vel o]P & p 3 vl E % § 0]A S JOM—

X X X X X

4. Taushetsplikt og deling av informasjon

Du har taushetsplikt, men den hindrer ikke at du snakker med din leder.

Ikke del informasjon med andre enn leder, politi eller barneveag kun etter avtale.
Ved behov for bredere deling: anonymiser informasjon sa langt det er mulig
Taushetsplikt gjelder ikke ved bekymring for liv og helse.

X X X X

5. Ved saerskilt sensitive saker


https://norgesrdekors.sharepoint.com/sites/Aktiviteter/Delte%20dokumenter/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2FAktiviteter%2FDelte%20dokumenter%2FVEILEDER%20ved%20bekymring%20for%20vold%20og%20overgrep%20mot%20barn%20og%20unge%2Epdf&parent=%2Fsites%2FAktiviteter%2FDelte%20dokumenter
https://norgesrdekors.sharepoint.com/sites/Aktiviteter/Delte%20dokumenter/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2FAktiviteter%2FDelte%20dokumenter%2FVEILEDER%20ved%20bekymring%20for%20vold%20og%20overgrep%20mot%20barn%20og%20unge%2Epdf&parent=%2Fsites%2FAktiviteter%2FDelte%20dokumenter
https://norgesrdekors.sharepoint.com/sites/BeredskapogFoerstehjelp/SitePages/Veileder-F%C3%B8rstehjelp-ved-selvmord.aspx
https://norgesrdekors.sharepoint.com/sites/BeredskapogFoerstehjelp/SitePages/Veileder-F%C3%B8rstehjelp-ved-selvmord.aspx

6.

7.

x Hvis du er bekymret for at noen i organisasjonen utsetter barn/ungdom for vold eller
overgrep, eller hvis leder har personlig relasjon til barnet/familien:

x Kontakt daglig leder i distriktet direkte.
x Du kan ogsa kontakte barneverntjenesten eller politiet direkte.

x Informer din naermeste leder sa lenge situasjonen tillater det.
Varslingsplikt

x Det er Rgde Kors som organisasjon som skal melde til politi/barnevern ved alvorlig
hendelser.

x Dersom organisasjonen ikke handler og du fortsatt er bekymret, har du selvstendig
varslingsplikt som privatperson.

Ta vare pa deg selv
A stgtte ungdom i krise kan veere krevende.

x

x

Snakk med leder eller kollega.
Du kan fa tilbud om ettersamtale i regi av Rgde Kors.

x

x Ved behov for mer stgtte:
x Mental Helse: 116 123
x Kirkens SOS: 22 40 00 40

x Bedriftshelsetjenesten



Steder hvor ungdom kan fa hjelp
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Skolehelsetjenesten
Helsesykepleiere pa skolen din vil snakke med deg. De kan stgtte deg og sammen kan dere finne ut
av hva som kan gjares videre.
Fastlege

Hvis du trenger noen a prate med kan ogsa du kontakte fastlegen. Fastlegen kan ogsa hjelpe deg
med & finne hjelpetilbud i kommunen, henvise deg til en psykolog eller henvise deg til psykisk
helsevern for barn og unge (BURJle personer i Norge har fatt tildelt en fastlege. Hvis du lurer pa
hvem din fastlege er, kan du ringe Veiledning Helsenorge pa 23 32 70 00 eller ga inn

% ®( S0 P ] vX

Helsestasjon for ungdom

Alle kommuner skal ha et gratis helsestasjonstilbud for ungdom (HFU) opptil 20 ar. Pa helsestasjonen
for ungdom kan du snakke med helsesykepleier, lege og evt. jordmor og psykolog. De som jobber
der, har taushetsplikt.

Her kan du sgke opp din neermeste helsestagjom.no, hjelp naer deg

Psykisk helsehjelp i kommunen

Pa den enkelte kommunes nettsider finnes informasjon om hvordan man kan komme i kontakt med
psykisk helse i kommunen. Tilbudene varierer fra kommune til kommune, og det vilurtgiejere
seg kjent med tilbudet i din kommune (fyll inn lokal nettside / telefonnummer).

VE Zi 0% E ccpEs EW
&}E UVvP }lu pv E i6W
X Kors pa halsenSnakk helt anonymt med trygge, voksne frivillige i Rgde Kors.

0 Chat og maikvww.korspahalsen.no
0 Telefon: 800 333 21

x Alarmtelefonen for barn og ungeBarnevernets svartjeneste hvor du som er utsatt for
omsorgssvikt eller har behov for hjelp kan ta kontakt
o Chatwww.116111.n0
o0 Telefon: 116111

For ungdom over 18:

x Kirkens SOP@agnapen krisetjeneste
o0 Chat og meldingyww.soschat.no
o0 Telefon: 22 40 00 40

x Mental helses hjelpetelefonGratis og dggnapen telefontjeneste for alle som trenger
noen a snakke med.
0 Telefon: 116 123


https://ung.no/hjelp-nar-deg/
http://www.korspahalsen.no/
http://www.116111.no/
http://www.soschat.no/
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| @velse Varighet Mal |
| Stem med fattene 30 min Skape trygghet og refleksjon |
| Utvid din komfortsone 30 min Bevisstgjgring om egne grenser |
Lang utpust 3 min eller Roe ned nervesystemet
(pustegvelse) mer
| Navn pa lek Varighet Mal |
Brennmanet 10 min Presentere seg selv pa en kreativ mat
skape latter og trygghet
| Portrettegning 15 min Bli kjent gjennom tegning og samtale
Sola skinner pa 10 min Bli kjent gjennom felles erfaringer og
bevegelse
| Navn pa lek Varighet Mal |
HItHAtHO 15 min Skape energi og latter giennom bevegel
og reaksjon
| Evolusjon Varierer Aktiv lek med bevegelse og humor |
| Regnskyer og paraply 5-15 min Samarbeid og bevegelse, bryte isen |
JACK, JACKJACK, 515 min Reaksjon og konsentrasjon med humor
JACKOO
Hopp inn, hopp ut 5110 min Konsentrasjon og bevegelse, morsom

utfordring




| Navn pa lek Varighet Mal |

Dyrelyder 5t10 min Lyd og bevegelse, gruppeinndeling pa er‘
morsom mate

| Speil meg 5 min Samarbeid og konsentrasjon i par |

| Puls 5 min Rytme og reaksjon, morsom konkurransel

| @velse Varighet Mal |

| TEMA: FOLELSER |
Hva er folelser? 45 min @kt forstaelse for fglelser og hva de ‘

forteller oss

| Behovshavet 30 min Koble falelser til behov |

| TEMA: STRESS |

| Hva er stress? 30 min Forsta stress og reaksjoner |

| Mestre stress! 20 min Leere strategier for & mestre stress |

| Ristegvelse 5 min @velse som regulerer stress |

| TEMA: TANKER |
Hva kan vi kontrollere 15 min Gi slipp pa det vi ikke har kontroll over
og ikke?

| Meditasjon: Sapebobler|| 5 min Skape avstand til vanskelige tanker |

| TEMA: SELVFGLELSE |
Styggen pa ryggen || 45 min Bevissthet om indre dialog og leere
vs. din indre kompis om selvmedfglelse

‘ Oppdag dine styrker|| 25 min Bli bevisst pa egne styrker \




@velse Varighet

| TEMA: PRESTASJONSPRESS

Usynlige ryggsekker 45 min Bevissthet rundt prestasjonspress
Det er lov a gjare feil! 40 min Leere at det a gjgre feil er en viktig del av
utvikle seg
| TEMA: IDENTITET
| Identitet 45 min Bevissthet rundt identitet
Meditasjon: hvem er 10 min Bevisst pa hva som er stabilt og
jeg? uforanderlig i livet
Livets tre 60 min Se verdien i egen historie, rgtter og hap
for fremtiden
Hjemmelekse: ta bilde Over flere Utforske falelser gjennom fotografi
av det du bryr deg om uker

TEMA: KROPP, KJZNN OG IDENTITET

|

| Kjgnn og identitet 40 min Leere om kjgnnsidentitet

| Kroppskompasset 30- 40 min Skape et positivt kroppsbilde

| @velse Varighet Mal |

| Lytte aktivt 15 min Oppleve og gve pa aktiv lytting |

| A mgte andres falelser || 20 min @ve pa empati og validering |
Introduksjon til 15 min Bli kjent med ‘
sjiraffspraket sjiraffsprak/ikkevoldskommunikasjon
Sjiraffspraket 15 min Skille mellom observasjon og tolkning ‘
bildegvelse

| Sjiraffspraket i praksis || 15 min @ve pa sjiraffsprak i konfliktsituasjoner |




Dvelse Varighet Mal

Perspektiver 20 min Forsta ulike tolkninger av situasjoner

TEMA: GRENSER OG SEKSUALITET |

Si stopp 40 min Reflektere over egne grenser og
komfortsone
Har begge lyst? 20 min Bruke sjiraffsprak for & sikre samtykke na

man er intim med en annen

Myter og fakta om sex 30 min ke kunnskap om seksuell helse
| @velse Varighet Mal |
| Stereotypier 45 min Forsta og utfordre stereotypier |
| A hare til 30 min Reflektere over tilhgrighet og inkludering
Gruppepress 45 min Bli bevisst pa gruppepress og hvordan s
i mot
Sosiale medier 40 min Reflektere over bruk og sammenligning
pa sosiale medier
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Myten om psykisk helse ...
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v else :

Tid: 20- 30 minutter (tilpass etter behov og engasjement) e
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Antall deltakere 5- 20 stk
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A varme opp og terre & dele det som er viktig foren LRI e e e
o o . + 8§ TE ACEE+ o E+PE v+
Skape trygghet pa a snakke hgyt i gruppa i
o O . o . o Y%o+Cl]el Z 0«
@ve seg pa a veere uenige pa en konstruktiv mate

A reflektere over hva psykisk helse og livskvalitet handler om

hvvel % Ju

X X X X

MATERIALERgen spesifikke materialer ngdvendig
Fremgangsmate:

1. Fortell: <Malet med denne gvelsen er at dere skal fa varme opp og ta stilling til ulike
spgrsmal og dele hva dere tenker. Malet er & dele sine tanker og refleksjoner, her finnes det
ikke noen absolutt riktige eller gale svar.

1. Gjer:Del rommet opp i en enig og uenig-side ved & lage en linje pa gulvet. Fa deltakerne til &
sta pa midten av linjen. Les pastandene hgyt. Hvis deltakerne er enige, stiller de seg pa enig-
siden, og pa uenig- siden hvis de er uenige. Hvis de ikke vet, kan de stille seg midt pa streken.

Eksempler pa pastander:

Ananas hgrer til pa enhver pizza

Smoothie er bedre enn kakao

Jeg leerer mye nyttig pa Tik tok

Barn og unge har behov for mer selvtillit

Det er vanskelig a forsta sine egne falelser innimellom
Alle mennesker trenger a hare til

Det bgr veere 16 ars aldersgrense pa sosiale medier
Barn og unge trenger mer kunnskap om psykisk helse

X X X X X X X X

OBStilpass pastandene til gruppen du har foran deg.

Refleksjon:

Snakk sammen etter samtlige pastander, eller bare noen av spgrsmalene, hvor deltakerne pa hver
side argumenterer for sin posisjon. De kan gjerne skifte side hvis de blir overbevist av noen av de
andres argumenter.

Avslutt med en oppsummering ved igjen a fortelle hva en Psykt Vanlig gkt handler om.

Rad til fasilitatorene:Dette er en god gvelse som kan hjelpe kursholder med a fa en fglelse av
hvordan gruppen har det. @velsen gir ogsa mulighet for at du kan fa et raskt innblikk i deltakernes
personlige opplevelser og utforske deres preferanser og behov i relasjon til psykisk helse.



vel se:

Tid: 30 minutter

Mal:
- Forsta hva vi faler oss trygge med.
- Leere om vare egne grenser og hvordan vi kan utfordre dem for & vokse.
- Leere & sette gode grenser for oss selv for & unnga for vanskelige situasjoner.
- Hijelpe deltakerne a ta hensyn til egne grenser i lapet av en Psykt Vanlig-gkt.
Materialer:

- Flipover (hvis dere ikke bruker PP)

- Ark til deltakerne

- Tusjer

- Skriv ut bilde av mestringssirkelen til hver deltaker hvis du ikke gnsker at de skal tegne selv
(s.
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1. Vis slide i PP. Forslag til manug\la skal vi gjare en gvelse
som heter "utvid din komfortsone». Dette betyr at vi skal .
prave a gjare ting som kanskje fales litt nye, men som kar D

hjel 4 bli modiger leere mer om Iv. 3pvUK KU
jelpe oss a bli modigere og leere mer om oss se \arRalpm&a) F
Malet er & finne ut hva vi er komfortable med, og hva som =T o
litt utenfor var komfortsone. Dette kan hjelpe oss & vite nat \

H o . o o Redeors
vi kan utfordre oss selv for a vokse og utvikle oss, og nar v,

bgr sette grenser og si nei.



2. Vis slide med mestringssirkelen pa PP. Forslag til marig:; @« < ecen
mennesker oppfatter situasjoner ulikt. En syns det er
skummelt & veere i bursdag med ukjente mennesker, mens EEsEEsEEG .
P SEGCPPX}P E}o]P consoss
annen syns det er spennende. Noen syns det er greit a hol ; @sajiovewie vy rite
i ° YvP «}u & vG }P 0]© slpuo X
en presentasjon for mange mennesker, mens andre far
panikk bare ved tanken. Noen syns det er skummelt & mate 5 GaR Al ote 10 oo oex
en hund pa gata, mens noen vil gjerne klappe og kose mec o

den.»

N n
Mestr'\ngss"k?\e

3. Trykk videre p&R sliden slik at tekstelkOMfortsonenkommer opp pé sliden. Forslag til
manus:Denne sirkelen kalles mestringssirkelen. Mestringssirkelen bestar av tre soner. Innerst
finner du komfortsonen. Nar du er i komfortsonen, fgler du deg trygg og rolig. Her gjamgdu tin
som du er vant til og som du liker, for eksempel & veere sammen med venner ellemedven
hobby du elsker. | komfortsonen er det lett & veere seg selv uten & bli nervags eller sjenert.

4. Trykk videre pa PP, slik at teksten kommer opp pa slidenForslag til
manus:Utenfor komfortsonen finner du utviklingssonen, som er den gule sonen. Her gjar du
ting som kanskje er litt skumle eller nye. Det kan fgles litt ubehagelig, men det er her du leerer og
vokser. For eksempel kan det veere & prave en ny sport eller snakke foran klassen. Det er viktig &
prgve & veere i denne sonen av og til, fordi det hjelper deg & bli bedre og leere nye ting.

5. Trykk videre iPR, slik at tekstenpanikksonenkommer opp pa p—
sliden.Forslag til manusDen ytterste sonen kalles panikksonen.
Her fgles alt for vanskelig og skummelt. Du kan fgle deg veldig UTViKLING
nervgs eller redd. For eksempel hvis noen spgr deg om noe
veldig personlig eller tvinger deg til & gjgre noe du ikke vil. omFoRT

Det er viktig & vite nar du er i panikksonen, slik at du kan
sette grenser for deg selv.

Hva som ligger i de ulike sonene for oss vil endre seg i lgpet

livet. Ettersom vi gjer ting flere ganger kan for eksempel det

som ligger i panikksonen komme inn i utviklingssonen. Det er

viktig & huske pa at vi alle noen ganger havner i panikksonen, og at

det ogsa kan fare til stor leering. Det er ikke farlig a veere i panikksonen,

selv om det kan fales overveldende. Men det er ikke sunt a fale seg i panikksonéte, det
kan fare til at vi mister motivasjonen og blir utslitt

| dag skal vi gjgre noen gvelser, men det er helt frivillig hva du vil vaere med pa og &i vil ikk
naerme oss panikksonen. Hvis noe fgles for vanskelig eller skummelt, er det viktig a si fet. Vi vil
du skal ha det bra og leere nye ting pa en trygg mate.

6. Vis slide 14Be deltakerne sette seg i par pa to stk. Be hvert par tegne mestringssirkelen pa et
ark, eller print ut ferdig versjon pa side 59. Tegn komfortsonen i midten, deretter en sirkel
utenfor denne som er utviklingssonen og sa en sirkel utenfor der igjen som er panikksonen

7. Fortell at nd skal du lese opp en historie om en jente pa 16 ar som heter Maria. Mens du leser
opp historien skal gruppene skal plassere hvilken sone de tror Maria befinner seg i underveis.
Forklar at du vil spgrre underveis hvilken sone de har plassert Maria i.
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Del 1:Maria er en 16 & gammel jente som er litt sjenert. Hun er flink pa skolen og har gode venner
som hun liker & veere sammen med. Hun liker best & jobbe i bakgrunnen og vil helseikkie v
sentrum av oppmerksomheten.

SparsmalHvilken sone tror dere Maria er i nar hun er sammen med vennene sine?

Del 2:En dag far Maria beskjed om at hun skal holde en tale foran hele skolen pa
avslutningsseremonien. Hun fgler bade stolthet og frykt. Selv om hun er glad for a bli valgt, syne
hun det er skummelt & snakke foran s& mange mennesker. For a forberede seg gver Maria mye og
spgr vennene sine om hun kan gve foran dem. Vennene synes Maria har laget en veldig bra tale og
gir henne gode tilbakemeldinger.

SparsmalHvilken sone tror dere Maria er i her?

Del 3:Nar dagen for talen naermer seg, blir Maria mer og mer nervgs. Hun begynner a tvile pa seg
selv og er redd for a gjare feil eller glemme hva hun skal si. Pa selve dagen for talen, nar hun star bak
scenen, kjenner hun at hendene er klamme og hjertet banker veldig raskt. Rektor gar opp pa scenen
og sier til publikum at Maria na skal synge en sang for dem. Maria far hjertet i halsen og sier hgyt:
"Nei, nei, nei, jeg kan jo ikke synge!"

SpegrsmalHvilken sone er Maria i eller pa vei inn i her?

Del 4:Maria gar opp pa scenen og forteller at hun ikke skal synge en sang, men holde en tale. Maria
bestemmer seg for & bruke noen av teknikkene hun har leert for & handtere stress. Hun tar noen
dype pust, minner seg selv pa at hun har gvd godt pa talen, og at det er greit & veere nenms) Nar
gar ut pa scenen, finner hun vennene sine i publikum, og det & se pa dem gjgr henne mindre
stresset. | starten skjelver stemmen hennes litt, men etter hvert som hun fortsetter, begynner hun a
fole seg roligere. Selv om hun gjar noen sma feil under talen, fullfarer Maria den med stolthet. Hun
far applaus fra hele skolen og faler en enorm lettelse og glede.

SpgrsmalHvilken sone er Maria i her?

iX& 00 ¢« E G l*i}v ] %0 VuuWwW
X ,A}YE Vv Zi 0% D E] « P » 0A u Z}o + P ] usAllo]vPes}v v }P ]
x € & v & YvVP D E] Ilpvv Pi}ES *}u Zi 0% Z vv Z}o « P ] «]v
X ,A}JE ve+e© DE] PE Ve E (JE « P «0A us (E ZA < JuA E ] Z v

H3A]lo]vPse}lv }P % v]lile}v M

AYE vIiv §Zio% }eo A E Aleed % ZA <}u o]PP E ] o]

x



o1 ~ifl ulJvp®© E-

/v JA] p oo E G lei}v

iXs]e e0] XiAi 031 Ev +]O ZA E .. ...
$Vl % ZA <}uo]PP & ] po]l 3pKKU
‘1 1+ U%o0 E % ZA <}ulv o]PF \‘;"‘T Ral pna_M o
.}V v W .I}O |°§|,J, ] EU A & u iX2"© ZA @ (JE & }P 8 vl % W _kmes

(JEv vE UP Yo § vvo P vU | #EE & u]jul&Esjuv

IvAGE YVP pPitE M

PEMU% % }P o }u P « 0AX ]° ftEE & pl usAllo]uPes}v v M
O]PP ] lJ.O]I '}V E (}CE HO]I u v tEE E U] % vllle}vivMm

IX EtL] % & ZA «}u (J& E 0]PP & ]
s @

U *%t@Eeu o Vv W 3 Ao ‘ SOl T € o
X EE® & p]I}u(}ES}v vM A L
M
x EE® & p] usAllo]JvPe}v vM
x EE® E ] % v]lie}v vM
s I1So PP § l o o Su v }v © % U }P § S uu E « o
[Ju(}E&S o wu o X
OJVP ] % E ~u AuE € « }u o031 Ev I|li vv E ZB &EECEP PPS v}l Yo
IJu(}JES o u o u ZA E v E -
X oS | &Gv P 8§} }P 8} e uu vX & &S 0o § U &-}u | ¢yto & « P I}
o v}l A 3§ e<ju JE uo]PP E ] no]l <}v v X | vo}EAJEEU% O
] u *3E]VPe«]EI 0 v (to E E v E 08 &E] vv tA oe vX s |

§ Al oo & (}E-li oo]P}P § 3 Z E ]Il E v} «}ju E E ES o0 CE
O0X& 00 ¢« E G l*i}v ] %0 VHUuW

x ,A}YE v A E tA o+ vM

X , A lvAlo E A vv tA oe vM

x ,A}JE v (fo+ & A]J8 & & A 08 ] vv tAoev AP GE
H3A]lo]vPsee}lv VM

x ,AJE v A E 3§ 0] Al]**3 % <]v Pv PE ve EM



Pust egvel se:

d] WE A u]j]vp®© Yo ZA}E o VP u v tvel F
D oW} v v EA «Ce3 u 3 @Sqp qnp

>CO Yo u]v JveSEplei}v EX

|,X &}E'O P YOEJ VUO\M P (0] CE P E"‘UA]'“EH%H v ou Al
%P5 tA oe o}u sIEPE % v o

V EA ¢Ce3 u S *}u Zi 0% E }e-
v U é'}UZéCE é%oCE'(;U%o
V EA «C+3 u X E & A] %opue3 E | + rrn
Jvy ¢ E pe E ¢ ¢SE ¢+Z}EuU}v vV [ IE}% % VU Zi ESASES ®]@&E}o]P &
EX © & vitAoe pulvPIitE v E-+}uzZoed3vaE plivve E 3§

iX&}E+0 P YoruvpueW &E o PP P P} § Yo E © X § AJIYPeE & 3§ u Z

§ HWZ & e vl§elpo v ULIP plvP}Sopull tCvv X PCvvu 0
IP vZv % uP vX WpeS C%S Jvvu Vv ev }IP e pusSu Upvv v S %
epll ZTCSX >pll upvv v }P %opesS Pi vviu v e v} v P VvP EX <ivv 0]©
'}U | %o o ] |CE}%0%0 VvV %o ]VV%0|J.°§ }P %o p§%o|.l°§x

iX&}E*0 P Yoru %re® E A] » uu v v} v Epv EX ,A]e Jvd EA oo v |i v\
VE % Jee X & AJIYPeES E Z o0 WE pd%pes VvV JVv%opes

0 XPust sakte inn gjennom nesen mens du teller til 4. (143-3-

fi XHold pusten Hold pusten i 4 sekunder. (1-243-

0 XPust ut Pust sakte ut giennom nesen mens du teller til 6 eller mer. (1-2-8)4-5-

0 XHold pusten Hold pusten i fire sekunder (1-243-
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Dvelse

Varighet

Mal

TEMA: FOLELSER

Hva er fglelser? 45 min @kt forstaelse for falelser og hva de fortelle
0SS
Behovshavet 30 min Koble fglelser til behov
TEMA: STRESS
Hva er stress? 30 min Forsta stress og reaksjoner
Mestre stress! 20 min Leere strategier for & mestre stress
Rist lgs 5 min @velse som regulerer stress

Hjemmelekse: ta bilde av

Over flere

Utforske falelser gjennom fotografi

det du bryr deg om uker

TEMA: TANKER
Hva kan vi kontrollere og| 15 min Gi slipp pa det vi ikke har kontroll over
ikke?
Meditasjon: Sapebobler | 5 min Skape avstand til vanskelige tanker

TEMA: SELVFJLELSE
Styggen pa ryggen vs. di| 45 min Bevissthet om indre dialog
indre kompis
Oppdag dine styrker 30 min Bli bevisst pa egne styrker
TEMA: PRESTASJONSPRESS
Usynlige ryggsekker 45 min Bevissthet rundt prestasjonspress
Det er lov & gjare feil 40 min Leere at det a gjore feil er en viktig del av a
utvikle seg
TEMA: IDENTITET

Identitet 45 min Bevissthet rundt identitet

Meditasjon: hvem er jeg?

10 min

Bevisst pa at vi ikke er vare rollegy
personlighet

Livets tre

60 min

fremtiden

Se verdien i egen historie, rgtter og hap for

TEMA: KROPP, KIZNN OG IDENTITET

Kjgnn og identitet

40 min

Laere om kjgnnsidentitet

Kroppskompasset

30- 40 min

Skape et positivt kroppsbilde
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Dvel se:

\

Tid: 60 minutter !
Antall deltakere:5- 30 stk.
Mal/hensikt:

- Reflektere rundt hvilke fglelser vi har
- Bli bedre kjent med hva fglelser er \
- Forsta at alle fglelser er knyttet til et behov

Materialer: ~N

Flipover eller tavle

Store ark eller plakater —

Tusjer N
Postit-lapper / ‘

En stor apen plass (inne eller ute)

Folelsesoversikten som ligger i vedlegg s. 57

X X X X X X

Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

Denne gvelsen gir deltakerne en grunnleggende forstaelse av hva falelser er, og hva de forteller oss
@velsen bestar av fire deler: 1) kartlegging av falelser, 2) gruppearbeid med refleksjonsspgrsmal, 3)
diskusjon om primeer- og sekundeerfglelser, og 4) miming av folelser. Den kombinerer teo

kreativitet og bevegelse, og passer godt tidlig i et Psykt vanlig-forlgp.

Fremgangsmate

Introduksjon til hele gvelsen«Na skal vi gjare en gvelse hvor vi skal leere mer om hva falelser er.
Falelser oppleves ulikt fra person til person, og det finnes derfor ikke noen hundre proseet riktig
eller gale svar i denne oppgaven. Dere vil ikke bli bedt om & dele noe sensitivt eller pensonlig
folelser, og dere velger selv hva dere vil dele.»

Del 1: Hvilke falelser finnes2Q minutter)

1. Samle inn navn pa ulike falelser. Forslag til manubla vil

jeg at dere nevner ulike falelser som finnes til meg, sa vil je

J g' . _ 9 J v@M R IMnM fi

skrive dem opp pa en tavle slik at alle kan se dem. Og hviS | wajoi (10 0- & Aw v} v Yo u

er vanskelig a vite hva en fglelse heter, sa kan dere prave i owecs v (too- & ulv &

. . . IE]AISu CZAIE Al I v (

beskrive den med andre ord, f. eks hvordan den kjennes i AYE Tvvy 1o o+ VI Wb v
o . o . JAYE ® P GVEEM] (E vv (to oe v

kroppen, sa kan vi forsgke a komme fram til hva den heter # .AsE vevEEAMl z @ vv (fo 0r v -
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2. Etter hvert som deltakerne kommer med innspill, skriv falelsene pa tavla/flippovBesrholder
a fa 6-7 ulike falelser opp pa tavla.

Del 2: Bryte fglelser ned i mindre dele2@ minutt)

1. Del deltakerne inn i grupper pa 3-5 personer, og be de sette seg gruppevis

2. Sgrg for at hver av gruppene har et arkabgn pa gruppa far ansvar for a
skrive Gi hver av gruppene én av falelsene som star skrevet pa tavla. (Br
falelsesoversikten i vedlegg som hjelp

3. Be gruppene skrive falelsen som de har fatt gverst pa arket som en
overskrift. Fortell at de skal la det veere plass nedenfor til at man kan fylle
ut noen punkter om falelsen.

4. Ga gjennom spgrsmalene:
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EE 00 *%tEeuov E +AESUIV 00 PEU% %o V o ZA |
0§ Ev YAS | v & 0 ] %0 Viu © E ZA ES *%tE+u oU ZA]e
d]%*W ,Ale p Z & 0]8 Y U a&Eul @& +%tE+u o it
N%oT@Eeu 0 ~8 E %WW}IA E %}]vSe
i + Nevn ersituasjonhvor vi kan fa denne fglelsen (f.eks. glede: Nar jeg far en gave. Sinne: Nar
jeg ser noen blir urettferdig behandlet)
1+ Hvordankjennesfglelsen ut kroppen? (f.eks. glede: smil, hjertebank. Sinne: varme i
kroppen, musklene spenner seg).
i« Hva kan fglelsen gi oss lyst tijj@re?(f.eks. glede: hoppe, juble. Sinne: si fra, hevde oss
selv)
d « Hva kan virenge eller ha behovfor nar vi har denne falelsen? (f. eks glede: forteller at
viktige behov er ivaretatt, kan ha behov for & dele glede med andre. f. eks sinne: sette
grenser og sta opp for oss selv og vare behov)
fi « Hvordanoppfatter vi verdenrundt oss nar vi har denne falelsen? (F. eks glede: jeg elsker
alle mennesker. F. eks sinne: Alle folk er dumme)

X X X X X

0 * Hva kan fglelsebety? (F. eks glede: vennene mine betyr noe for meg. Sinne: beskytte deg
selv og andre)
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Del 3 Primeer- og sekundaerfglelser (10 minutter)

1. Vis tegnefilmen om primaer- og sekundeerfalelser
2. Del deltakerne inn i par. Gi dem ett og ett av

falgende sparsmal & diskutere (du kan vise dem p V@M RIMnM#
. O WE]Ju Er}P ¢« lpv E(tooes G W]u (fo o+ vJ
skjerm eller lese dem hayt): s @ 1o swtcuo v I @w
. P I<v Zuel v P VP Ale v (T .
x Kan du huske en gang du viste én fglelse, mer "« ¢ voriive »' v \Yum
. i ° t,A SE)E pPi}E 5 AvflolP 4]
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x Hva tror du gjorde det vanskelig a vise den $AvilolP & Al M _ @ \
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egentlige falelsen? $E P gs AL PuclE 1P Ve @
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x Hvilke falelser er det lett & vise? Hvilke er det
vanskeligere a vise?

x Tror du det er forskjell pa hvilke falelser det er greit & vise for gutter og jenter, voksne og
barn? Eventuelt hvorfor?

Del 4: Mim fglelsen10 minutter)

1. Forslag til manus«Still dere i en sirkel og tenk pa en av fglelsene vi har snakket om i dag. Na
skal dere mime falelsen som dere tenker pd, uten a si navnet pa fglelsen. Bruk kroppssprak,
ansiktsuttrykk, ord og tonefall»

2. Vis hvordan man gjer det ved & mime en fglelse, og be dem gjette. F. eks falelsen «Skyld».

3. La deltakerne gjette hvilken falelse som blir uttrykt av hver deltaker etter tur.

Refleksjon etter hele gvelserlQ minutt):

- Hvordan var denne gvelsen?

- Hvilke tanker har du etter gvelsen?

- Huvilke falelser har du?

- Hvordan kan vi benytte denne kunnskapen i hverdagen?
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- Hvordan kan vi benytte denne kunnskapen i mgte med andre mennesker?

Oppsummering/avslutning:

Hvis du gnsker & oppsummere kan du for eksempeksidenne gvelsen har vi leert mer om hvordan
falelser fales i kroppen, hvordan de hjelper oss med a reagere og handle, og hvilke behovesom ligg
under ulike falelser og hvordan felelsene vare farger verden. Dette kan veere nyttig kunnskap & ha
med seg nar man selv mater pa ulike fglelser bade i oss selv og hos andre. Seerlig er det viktig &
huske at alle falelser er knyttet til et behov, de forteller oss hva vi trenger. Neste gaag eh

folelse kan du prgve a kjenne etter, hva trenger jeg nd?»

RAd til kursholder:

I denne gvelsen er det viktig & vektlegge at det er normalt at vi ikke vet helt hva faleteendy at

du som leder hjelper folk med a finne frem til navnet pa falelsene. Dersom dere ikke kommer frem
til navnet er det heller ikke sa farlig, man kan allikevel snakke rundt fglelsen og hvordaneden fg
kroppen etc. Bruk fysiske gester og ansiktsuttrykk for & formidle hvordan en fglelse kan se ut eller
foles under den innledende listingen og diskusjonsfasen. Vaer oppmuntrende og gi anerkjennelse til
folks bidrag, siden de kanskje faler seg sarbare og eksponerte nar de snakker om falelser.

ol
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Hjernen var har en jobb som er viktigere enn alle andre, nemlig a holde oss i live. Falelsene var
hjelper hjernen med det. Uten falelser hadde vi ikke klart oss, verken i steinalderen eller i dag.

Folelser er som et stort signalsystem som forteller oss hvordan vi har det, og hva vi tFasigkser
kan sies & besta av fem deler:
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https://www.folelseskompasset.no/informasjon/ulike-folelser/
https://www.youtube.com/watch?v=YFfamk2OPo0&t=1s
https://www.folelseskompasset.no/informasjon/primaer-og-sekundaerfolelser/
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Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

e PXEpv S ¢]EI 0 v

Denne gvelsen hjelper deltakerne a forstd sammenhengen mellom fglelser og behov. Ved a bruke
kort og bevege seg i rommet, far deltakerne kjenne etter hva de fgler i ulike situasjogesve pa

a identifisere hvilke behov som ligger bak falelsene vare. @velsen gir gkt selvinnsikt ogestyeker

til & mate bade egne og andres fglelser med forstaelse.

Fremgangsmate

1.

Fortell: «<Na skal vi giennomfgre en gvelse som
heter Behovshavet. Malet med denne gvelsen er ¢
dere skal fa laere mer om fglelser, og hvordan
falelser og behov henger sammen. Som vi leerte i
forrige gvelse, sa er alle fglelser knyttet til et eller
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Oppsummering/avslutning av gvelsen

0 XFortell deltakerne:i denne gvelsen har vi laert mer om hvordan fglelser og behov henger
sammen. Det & veere bevisst pa at alle fglelser er knyttet til et behov kan hjelpe oss & bedre
forsta hva vi egentlig trenger nar vi har ulike falel&et kan ogsa hjelpe oss med a bedre forsta
hva andre har behov for nar de viser ulike falelser».
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a) Tenk deg at du kommer hjem fra skolen etter en veldig slitsom dag. Du ser fram til & bare fa
slappe av en stund far du spiser middag. Du setter fra deg baggen, tar av deg skoene og rusler ut pa
stua. Der star din mor/far/sgster/samboer og ber deg om a hjelpe til med husarbeidet. Hva faler du
da?

b) Du legger deg i sofaen og ser pa mobilen din. Noen av de andre fra din klasse har lagd en side,
hvor de skriver stygge ting og laster opp bilder av deg. Hva fgler du?

c) Se for deg at du akkurat har flyttet til en ny by. Du har ikke blitt kjent med noen enna, og ser at
mange rundt deg har venner. Hva fgler du?

d) Du er i et familieselskap med mange mennesker, familie og venner. Da du gér for & hente deg en
matbit, ser du et barn som grater mens en far rister hardt pa barnet og sier: «Du vet bedre enn &
oppfare deg sdnn» Hvor ofte ma jeg si det?». Hva fgler du?

e) Du er ute og gar en tidlig morgen (pa vei til skole eller kanskje bare fordi du har litt god ted denn
morgenen). | nabolaget passerer du en som er ukjent for deg, og i det du passerer ser du ansiktet
hans lyse opp i et stort smil og han sier «Hei». Hva faler du?



Hjemm eleks e:

x 60 minutter, eller som en oppgave som gjgres mellom
mgter over flere uker

x Reflektere over daglige opplevelser og falelser gjennom fotod
x @ke bevisstheten om psykisk helse og velveere.
x Fremme selvrefleksjon og deling i gruppen.
Materialer:
x Digitale kameraer eller smarttelefoner
Papir og penner
Flippover eller tavle
Tusjer

X X X

Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

Denne gvelsen gir ungdom mulighet til & uttrykke falelser og hva som er viktigrfogjennom

bilder. Den kan gjennomfgres i én gkt eller som en hjiemmeoppgave over tid. Deltakerne tar bilder
basert pa ulike oppgaver, skriver refleksjoner og deler med gruppen. @velsen fremmer samtaler om
psykisk helse og gir innsikt i egne og andres perspektiver.

Fremgangsmate:

1. Fortell: 4 denne gvelsen skal dere fa uttrykke hvordan dere har det og hva som betyr noe for
dere gjennom foto/bilde. | Igpet av en dag kan vi ha hundrevis av ulike fglelser, og humgret vart
kan svinge. Vi kan vakne og kjenne oss litt fortumla og triste, men kjenne at humaret blir bedre
nar vi treffer venner eller kjente pa skoleveien. Det er ogsa normalt at var psykiske helse kan
svinge i perioder av livet. Vi kan ha det tungt i perioder, og kjenne pa for eksempel lav
selvfglelse, bekymring og engstelse. | andre perioder kan vi kjenne oss mentalt sterke og
forngyde.

2. Deltakerne tar bilder. Velg en av oppgavene, eller flere avhengig av om hvor mye tid du har til
disposisjon. Dersom oppgaven gjgres som en hjemmeoppgave mellom flere mgter, kan du gi en
oppgave mellom hver gang

{ Oppgave 1: Ta bilde av de to viktigste tingene i livet ditt na

Tenk pa hva som betyr mest for deg akkurat na. Det kan veere personer, gjenstander, steder
eller aktiviteter. Ta bilder av de to tingene som er mest betydningsfulle for deg.

{ Oppgave 2: Ta bilde av to ting som bidrar til at livet kanegfgkomt og meningslgst

Noen ganger kan livet fgles vanskelig. Ta bilder av to ting som kan fa deg til & fgle deg tom
eller meningslas.



{ Oppgave 3: Ta bilde av det som traster deg eller gir dggkst nar du har det
vanskelig

Alle har noe som gir dem styrke i vanskelige tider. Det kan veere et sted, en aktivitet eller en
person. Ta et bilde av det som hjelper deg a fale deg sterkere og mer motstandsdyktig nar
du mgter utfordringer.

{ Oppgave 4: Ta et bilde av hvordan du forestiller deg/hapeérframtiden din vil se
ut

Tenk pa fremtiden din. Hvordan haper du at den vil se ut? Ta et bilde som viser dine
drgmmer og hap for fremtiden.
3. Refleksjon og skrivingl5 minutter):

x Be deltakerne skrive korte refleksjoner om hvert bilde de har tatt. Her er noen spgrsmal
som kan hjelpe til & skape refleksjon:

X Hva fglte de i gyeblikket?
X Hvorfor valgte de dette motivet?
X Hvilke fglelser gir motivet dem?
X Hva symboliserer motivet for deg?
X La dem bruke papir og penner eller digitale enheter for & skrive ned sine tanker.
4. Deling og refleksjor(20 minutter):
X La deltakerne dele noen av sine bilder og refleksjoner med gruppen.
x Refleksjonsspgrsmal:

X Hvordan kan det a ta bilder hjelpe oss & forsta og handtere vart humgr og var
psykiske helse?

X Hvordan bruker vi bilder til & kommunisere med andre?
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@vel se:

QAL
Tid: 20 minutter P L —
Antall deltakere:5- 20 stk dbd‘;j)' -
Materialer: ~
1 Flinc_)over eller tavle
g -Iggz%?tr—lapper N\ ":/.:1.3
4. Papir og penner
5. Enkle rekvisitter (som ballonger, tau, etc.)

x Forsta hva stress er og hvordan det pavirker kroppen og .
sinnet. V

x Laere om ulike typer stress og stressreaksjoner.

x Bli bevisst pa egne stressreaksjoner og hvordan de kan variere fra person til person.

ForberedelserLag fire stasjoner rundt om i rommet og legg en plakat og tusjer der.

Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

Denne gvelsen gir deltakerne innsikt i hva stress er, hvordan det pavirker kroppen og hvilke
reaksjoner det kan gi. Gjennom gruppearbeid og stasjoner utforsker deltakerne stresskilder og
typiske stressreaksjoner. @velsen skal gjennomfgres fgr gvelsen «Mestre stress!» hvor deltakerne
far konkrete strategier for & handtere stress.

Fremgangsmate:

v@M npl M
1. Forslag til manus«l denne gvelsen skal dere fé Xg2f. v "Isw -iv v
leere mer om hva stress er, hva som kan veere (12,56, %
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2. Delinni grupper pa 4-5 deltakere.

3. Vis til stasjonene du har lagd rundt om i romme

o Rode Kors
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. A& . er:
hvor det ligger plakater. Be gruppene fordele 3G E =™ v & & 20000 U nmsons L on

seg pa hver stasjon og be dem skrive en R S SIS S omowt e woow
situasjon som kan forarsake stress pa plakater 4y ¢ ae .. "¢ fioHoesgawmULVIKH)
Gi noen eksempler; eksamen, fotballkarap, Fhoel Uo E i v e A oa Y VHI XQQD DO
holde en tale, krangle med noen, gjgre noe e TR T E PaaLa Uty BU K

ulovlig, mobbing, synge foran andre osv.

o RedeKors

4. Spgr om noen kan forklare hva en stressreaksjon er. Fortell etterpa hva en stressreaksjon er,
ved & bruke det du gnsker fra informasjonen i tekstboksen pa neste side.

5. Be gruppene skrive ned pa plakaten hvilke stressreaksjoner man kan fa i den situasjonen de
har skrevet pa plakaten. Be dem skrive ned:

(0]

O O oo

Hvor i kroppen kan man kjenne stresset?

Hvordan kjennes stresset ut i kroppen?

Hvilke tanker kan vi fa nar vi kjenner pa dette stresset?
Hva kan vi fgle?

Hva kan vi fa lyst til & gjare?
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1. Brainstorming Be gruppene diskutere sammen og
lage en liste over méter & héndtere stress p& (f.ek: ' WM"”MW
pustegvelser, fysisk aktivitet, snakke med en venn A0S & hoi M lie’s Bile
(5 minutt) Ve e w e Yoo

2. Be om gruppenes innspill til hvordan & handtere ™ e i
stress og noter det pa tavla. Fortell at deltakerne EE oueSE]vee s N
kan ta bilde av tavla slik at de kan ha det med som smia 10 4 s Ao x
en huskelapp nar de opplever stress. s

3. Refleksjon

X Hva har du leert av denne gvelsen?

x Hvordan kan du bruke det du har leert i hverdagen?
X Hva er positivt med stress?

X Nar bli stress negativt?

4. Oppsummering/avslutning

Fortell: «Det vi kan ta med oss fra denne gvelsen er at vi alle opplever stress innimellom, det er
en normal kroppslig reaksjon pa at vi opplever noe som er fysisk eller psykisk krevende. Det at
kroppen reagerer pa stress betyr at den fungerer og at du er i stand til & overleve.»

5. Bruk informasjon fra tekstboksen i @velsen: Hva er stress? ved behov
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Dvel se:

Tid: 15 minutter
Mal:

X Bli bevisst pa hva vi kan kontrollere og ikke
X Hijelpe oss selv a gi mer slipp pa bekymringer

Forberedelser:

X Kopier opp skjema med kontroll- tabellen pa side 138 (skal brukes i del 3 av gvelsen)

Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

Dette er en refleksjonsgvelse som hjelper deltakerne med a sortere tanker og bekymringer. Mange
av oss bruker mye energi pa ting vi egentlig ikke kan styre. Gjennom visuell forklaring, deling i
plenum og arbeid i par, blir deltakerne mer bevisste pa hvkasepavirket og hva de kan gve seg pa

a gi litt slipp pa. Dette kan skape mer ro og mindre stress i hverdagen.

Del 1: Deltakerne blir kjient med kontrollsfaeren
1. Start med a sette rammen. Forslag til manugNa
skal vi gjare en gvelse som handler om & bli bevisst ' W
pa hva vi har kontroll over, og hva vi ikke har - @‘\
kontroll over. Mange av oss gar rundt med tanker ‘

og bekymringer som vi egentlig ikke kan gjgre noe
med. Det kan gjgre at vi faler oss stresset eller 20 o jmv:
makteslgse. Nar vi blir mer bevisste pa hva vi =

faktisk kan styre, blir det lettere & bruke energien
var pa det som hjelper oss og gi litt slipp pa
resten» Mg
2. Visbildet pa power point, eller tegn modellen pa en o f-og\sgﬁ::““f‘/
flippover/tavle. Forklar at i den innerste sirkelen
finner vi kontrollsfaeren, nemlig det vi har kontroll
over: hva vi gjgr og sier.
3. Forslag til manus: «l sirkelen utenfor kontrollsfaeren finner dere det vi ikke har konssll Vi
har ikke kontroll over:

HAR

KoNTROLL:

HA Jeo GoR &

T

x Det som skjer med meg (f. eks der jeg bor, jobber)
x Det andre tenker og gjer (f. eks hva andre tenker oeg)m
x Det som skjer i kroppen (sykdom etc.)



Del 2 Hvilke bekymringer har vi?

4. Be deltakerne komme med eksempler pa problemer eller bekymringer de opplexarsitt og
skriv de opp pa tavldette trenger ikke veere veldig personlige bekymringer, det er fint &
ta noede kjenner igjen, men som de er komfortable med a snakke om.

5. Ginoen eksempler fra listen nedenfor, og fyll
eventuelt p& med disse etter deltakerne har kommet ’M
med sine innspill ALl 1MV D

sicsen#r PENNE
veien

) A

a) Om andre syns jeg er god nok

b) Om andre liker meg

c) Om mine foreldre blir stolte av meg
d) Om jeg lykkes godt pa skolen eller i jobben
e) Klimaforandringer

f) Om jeg far en jobb nar jeg er ferdigutdannet _ il
g) Om gutten/jenta jeg liker, liker meg tilbake

Del 3 Arbeid i par
6. Del ut skiema med kontroll- tabellen til alle deltakerne (se vedlegg side 128).

7. Forslag til manusNa skal dere ga sammen i par, og dere skal fa fylle ut tabellen pa arket. Dere
kan velge fra bekymringene pa tavla eller komme pa nye bekymringerdé&re ser i tabellen,
er det bade en rad hvor det star «kontroll» og en rad hvor det star «ikke kontroll». Det kan vaere
slik at vi har kontroll pa deler av en bekymring vi har. For eksempel nar det gjelder bekymri
knyttet til om du vil fa en jobb eller ikke etter studier, sa Harkontroll pa atdu jobber med
studiene og sgker jobber, metu har ikke kontroll pa om vi faktisk far jobben. Na skal dere velge
to bekymringer hver som dere har og fylle ut tabellen sammen.

) Kontroll lkke kontroll
Bekymring
_ Jeg er hgflig og hyggelig Hva andre tenker om meg o¢
Om andre liker meg om de liker meg
_ _ Jeg kjgper gjenbruk, Om klimaforandringene bli
Klimaforandringer kildesorterer verre
o ) At jeg sgker jobb, gjgr mitt | Om jeg far jobben
Om jeg far en jobb meste ut fra det som er
mulig

Gi eventuelt eksempler fra skjiemaet nedenfor:

8. Fortell: «<Bevissthet om hva vi kan kontrollere og ikke er noe vi kan @ve opp og huske pa nar vi
opplever bekymringer og usikkerhet. Vi kan gve oss pa a akseptere det vi ikke har koatroll ov
og heller fokusere pa det vi har innflytelse over. Det kan vaere en god strategi og spgrre seg selv:
Hva kan jeg faktisk gjare? Hvordan kan jeg velge & tenke om dette? Denne gvelsen bygger pa
«sinnsrobgnnen» og et gnske om a gi dere sinnsro:

«Gi meg sinnsro til & akseptere de tingene jeg ikke kan endre, mot til & endre de tingene jeg kan
endre og visdom til & se forskjelien

9. Refleksjon:
X Hvordan var det & gjare denne gvelsen?
X Var det noe som var overraskende? Vanskelig? Fint?



10. R&d til fasilitator

x Noen vil argumentere for at vi har innflytelse pa noe av det som ligger utenfor var
kontrollsfaere. Det kan veere, men det er viktig at det ikke blir en unnskyldning for & snike
for mange ting inn i sin kontrollsfeere. Det er kun tanker og handlinger vi har konkret
kontroll over.

x Det er ogsa viktig & se pa det vi har kontroll over i et kritisk lys. Det er viktig & it&ke set
opp for mange ting pa listen over det man skal «fikse» og lgse. Vi har kun en viss
kapasitet og det skal ikke bli overveldende. Begrens det man skriver opp i kontrollsfeeren
til to ting.

ot
(@)



Medita sjo n:

Tid: 3- 5 minutter

Denne gvelsen kan hjelpe deltakerne &: BévK Mﬁ‘ﬁ“ﬂaﬁi
X Leere frakoblet oppmerksomhet BNEUY Ue @6 BE S
x Forsta at tanker ikke er sannhet, de er kun tanker " Sy, @
x Forsta at vi ikke kan, og ikke trenger, a kontroller i« .cacov-issu - you -)
GGCE @ JEv P NN

Vare tanker i i o + &to % (fo os v <}u o]PP E Juv GE&=
x Bruke visualisering og pust for a roe ned kropper — wws cwsu uev
og regulere fglelser.

Manus

x Na vil jeg ta dere gjennom en meditasjon hvor dere leerer noe som kalles frakoblet
oppmerksombhet, eller mindfulness.

x Tenk pa et sted du liker godt, hvor du fgler deg trygg og glad. Det kan veere i skogen, djellet, p
ferie eller et sted du bare forestiller deg.

X Tenk pa tanke du har hatt i det siste. Det trenger ikke veere en ubehagelig tanke, det kan ogsa
veere en ngytral tanke som «i dag har jeg lyst pa pizza til middag»:

Se for deg at du tar tanken ut av hodet og holder den foran deg.
Gi tanken merkelappen «tanke»
Putt tanken inn i en sapeboble og la den flyte ut i landskapet.
Observer landskapet med sapeboblen som flyter foran deg
Fol pa falelsene som kommer med tanken ved & puste dypt med magen
Hvis flere tanker kommer, fortsett & putte dem inn i sdpebobler og sende dem ut-
observer tankene mens de flyter foran deg.
R Vi kan ikke kontrollere hvilke tanker som dukker opp i hodet vart, men vi kan velge a la
veere og ga inn i tankene og bekymre oss for dem.
x vv tAoev E .v PitE v E A] (  A}v P pu Z P o]P & vl EX
x OBSDet er viktig at denne meditasjonen ikke brukes for & reamme fra vanskelige tanker og
falelser. Tanker og falelser er ikke farlige, selv om de kan veere ubeleagelig

;U;UOOOO
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https://www.youtube.com/watch?v=YX5Qoi2pD34



https://www.youtube.com/watch?v=nLPvyij0XMA

v else :

Tid:30 minutter \ -
Antall deltakere: 830 L
Mal: ~ '
x CPP +« 0A(to o« A (E uz A YVP u)E P}
(to & P «3}08 AX < \
x €& G I8 E }AE ZA}E o0 © oo@Av-h;]P
] vY.e« & }P sv Il }u ve «3CEI & u

Materialer:
x Flippover
x Papir
x Markgrer og penner
x Styrkekort hvis deltakerne synes det er vanskelig a
komme med noen styrker ved seg selv

Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

Denne gvelsen hjelper deltakerne med & bli bevisste pa egne styrker og kvaliteter, og styrker
selvfglelsen gjennom positiv feedback og fellesskap. @velsen bestar av to deler: 1) intervju i par med
fokus pa styrker, og 2) selvtillits-catwalk der deltakerne deler én kvalitet og blir hexetaiv gruppa.

Enkel, engasjerende og styrkende.

Framgangsmate

1. Forklar at denne gvelsen handler om a lgfte frem ¢
alle har unike styrker og kvaliteter, og at man skal $i i K@ KUMngyI\ M A
veere stolte av disse. Noen ganger, spesielt nar vi  &1@-o P Yo <%tE-u ow

o . o . . x, E pv}iv]lo E oo(ECE}ooSu}
unge, sa fokuserer vi mye pa det negatgting A Ol @ wu uM
x,A Aloo ]Jv A vv E }P (Julo]

som vi ikke liker ved oss selv. Det aminne oss sel " za = oli@ A P - wfE

p& vére positive sider er like viktig for helsa VAr so. “ia o\fisic’e x -s10s AN
& spise sunt og sove nok. BN E R
x,A Etuu & pu }u o] A e © (JEM

2. Del ut papir og penner til alle, og del deltakerne ini
i par. Be deltakerne intervjue sin partner for & komme fram til deres styrker og positive
egenskaper. Til slutt skal den som intervjuer lage en liste med fem gode ting om den andre

"% t@Eeu 0 s}ul v Yoo « ] ]vd EAip § EW

X , E pv}v Eloo u} oo EM ,A o]l E pu uM

x ,A Aloo Jv A vv E }P (uJo] <] }u ZA o]l E A P e}u % E-
X ,A eCvpe 0A 3 & ]Jv P} IA0]8 8 EM ,A & p <3}os8 A A P
x ,A o]l E p PitE M

x ,A Etuu E pu }u o] AE « © (}EM

Parene bytter pa a intervjue hverandre. Gi 8- 10 minutter til hver runde med intervjuer,
og gi dem beskjed nar de skal bytte roller.
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Felles refleksjon:

X Var det vanskelig & fortelle om positive sider til noen andre?

Gjar vi det ofte?

X Synes vi det er skrytete, arrogant eller selvopptatt & snakke om egne styrker, eller er det
naturlig?

X Hvordan var intervjuet? Er det lettere a se andres gode egenskaper enn dine egne?

x

Du kan oppmuntre dem til & ta med listen sin hjem og lese den pa dager nar de treqdpir
minnet om sine egne positive og unike egenskaper

Fremgangsmate:

1. Deltakerne ma na velge en kvalitet fra listen sin som de fgler seg spesielt stolte av og gnsker &
dele med hele gruppen.

2. Be sa deltakerne stille seg opp i to rader mot hverandre, og la det vaere plass mellom radene slik
at én person kan passere gjennom. Kursholderne velger en deltaker fra slutten av en av radene.
Be personen dele sin valgte kvalitet med gruppen.

3. Personerg& ned «rullebanen» mellom de to radene. De andre deltakerne klapper, heier og gir
high fives for & oppmuntre og vise at kvaliteten settes pris pa. Gjenta denne selvtitlitisgen
for alle deltakerne.

Refleksjon (5 minutter)
- Hvordan fgltes det & si dine personlige egenskaper hgyt?
- Ble du sjenert? Hvorfor blir vi sjenerte?

- Hvordan fgltes det & bli applaudert slik? Fikk de en fglelse av selvtillit? Hvis ja, hva kan du
gjgre for & skape en lignende falelse i fremtiden?

Rad til fasilitator
Hvis det er behov for det, gi eksempler fra ditt eget liv, bAde store og sma ting. For eksempel:

«Jeg er flink til & lzse problemer», «jeg er flink til & hjelpe lillebroren min med leksene» eller «jeg er
flink til & lage mat».
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Medita sjo nide nti te t:

Varighet:
x 10 minutter
Forberedelse:

x Finn et stille og komfortabelt sted hvor dere kan sitte eller ligge ned uten forstyrrelser.
x Lukk gynene og ta noen dype pust for & roe ned kroppen og sinnet.

Mal:
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Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

Denne meditasjonen hjelper ungdom & lande, bli mer til stede og kjenne forskjellen mellommalt so
skjer i dem» og «den som merker alt». Den bruker enkle bilder og en rolig struktur som gjar
identitetsutforskning ufarlig og tilgjengelig. Passer som overgang, avslutning eller ded@exg

om identitet og selvregulering..
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vel se:

Tid: 60 minutter

Antall deltakere 8-30

Mal:
- Bli bevisst pa de gode tingene i egen historie
- Bli bevisst pa sine rgtter og styrken i egen identitet
- Fa kontakt med det gode og fokus for fremtiden

Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

Denne gvelsen hjelper deltakerne med a utforske egne rgtter, styrker og hap for fremtiden gjennom
en visuell og personlig oppgave. Ved a tegne sitt eget livstre blir deltakerne mer bevissteguirhv

gir dem trygghet, identitet og retning. @velsen styrker selvfglelse og gir rom for reflekgjpositiv
selvutforskning.

Fremgangsmate

1. Fortell: «<Na skal dere fa gj@re en oppgave
hvor dere skal fa bli bevisst pa egne ressurs WMmp M

t Ilvt,A & & ]o]AS ]

og styrker i egen identitet». A PIE P Po ]ZA G _
; ; ; ; ; . f Zto w,A}E Ijuu EMA[E —
2. Gien kortinnfgring i de ulike delene av tree” * £1® fVae | & 1p @ -1\ daoae)
: o} . K u PM E
slik at deltakerne forstar metaforeirortell: G o mm od @ [ LA
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T EVVM,AZ%GE U % (}

hverdagendinndZt© v A]e E ZA}' A Etuu & ujum

f o v }P (EglAw & AJIYP ,m,,
[fuu &E gCE"U (ulJo]l] v JvU P} %ouchﬁ-}vﬁll-bH’AZﬁ J®E § o\ES A —
*Jju & AJIYP (}J&E PX A"S UU v w cn u p
@ }P ZA p E GJvl YoX '"EvvVv & ]Jv Z % }P Etuu E (JE (E
AJIYP % E+}v v ] 0]A S ]JOU }P (Epuls v €& ZA pzZ E o ES (E
% AJEI § PX
3. &}ESh&oW!l o & ( usS oS8 Z,
(EP oG vE E }P % vvx @& WMmdM
iXv ]A] u oo i} ]JvP

1% %P A v ZA E (}E E U }P s w(Eus o5 s Elu 53

.. o . }P%av_yx ;
E]IYP oo &E (]Jo u s Pit@E i 1-:voozs)p Eul P} v X
. . . . $sE Eo]P )Pl AE E (}d
% X /Il A @& «i v &3 }P § vl R g D oS
%o}']YA YVvP ju o P o oAT S X 0]VP ] % EW
+ &}ES 00 0]© }u SE § ]OX

el o PIiTE | VvV }%o%oPAViX £ LTE o ]\/PVCEEW-Z]-§}CE]CE}
4. Forklar deltakerne de ulike delene av treet LA & 4 A-SCElE Z)
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0g gi de utskrift av forklaring (se nedenfor)

5. Deltakerne gar i par og presenterer sine treer for hverandre. Den personen som lytter gir
tilbakemeldinger pa hvilken betydning de ulike delene har for dem og hvilkeestge ser
hos personen

6. Refleksjon:

o Hvordan var denne gvelsen?
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o Hva kan vi bruke denne gvelsen til?

7. Avslutning: Fortell Nar det stormer
skikkelig- hva er det da som gjgr at treet st WMmgp M
giennom stormen? Jo- det er solide ratter 0 ujs Sope v 11 & Al « wu v 1 %ofupuld N
en stadig stamme. Derfor er det viktig & vite & A’ Ty Al Euit @ e - 0h 1Y RN
noe om hva man ha med seg av gode ting 1 ’U:MZUCEV ué ';;M‘E Ero v e
oppveksten og hvilke ressurser man hari ;5 ov @ Ju 2o € 2 Se-snl —
egen identitet- for da kan man klare a sta

mer stadig nar livet er vanskelig.

9

S/

Forklaring av treet:

Bakken - Det du er glad for i hverdagen

Vi starter med livet her og na, fordi det gjar det lettere & ga videre til rattene. Tegn eller skriv
stikkord pa linjen over rgttene.

Eksempler pa spgrsmal og tema:

x Hva er bra med livet na®Trygghet, rettigheter, skole. familie, venner)

x Hva gir glede i hverdagen? Hva liker du & gjg(®isikk, trening, skole, fotball,
aktiviteter, PlayStation)

x Hvem liker du a veere sammen med@¥enner, kjeeledyr, voksne)

Husk & inkludere sma historier om det som er bra i livet, ikke bare en liste. Avslutt med at deltakern
sier noe hagyt om hva de har skrevet om hva som er bra i livet. Skriv det gjerne opp pa en tavle eller
flippover.

Overgang til rgttene:Spar om noen har musikk som de har vokst opp med (dette trenger ikke veere
kun de som har vokst opp i en annen kultur, her kan man snakke om ulike familiekulturer). Be dem
spille det hgyt og si at dette er et eksempel pa ting vi tar med oss fra egen kultur og rgtter.

Rgttene - Hvor du kommer fra

Rattene viser hvor du kommer fra. Laft frem gode minner og historier som du baerer med deg i livet i
dag.

Eksempler pa spgrsmal og tema:

Hvor vokste du opp?

Har du en opplevelse du husker godt som gir deg gode falelser?

Hvem bodde du sammen med?

Hva er foreldrene dine opptatt av?

Hva er viktige verdier i familien din?

Hva er viktige verdier i slekta di?

Hva er viktige verdier i byen du bor i? | Norge?

Hus du har vokst opp i et annet land, hva verdsetter du fra hjemlandet som du gnsker &
ta med deg videre i livet?

X X X X X X X X



Fa deltakerne til & fortelle sma historier. Hvis vonde minner dukker opp, hjelpe dem shéftea
fokus. Anerkjenn falelsene, men hjelp dem videre ved & snakke om positive minner.

Avslutt med at deltakerne sier noe hgyt om hva de har skrevet om rgttene sine. Skriv det gjerne opp
pa en tavle eller flippover.

Stammen pa treett Evner oq ferdigheter

Dette handler om hva du er god til og hvilke gode egenskaper du har. Det kan veere ting som a
danse, synge, vaere morsom, eller personlige egenskaper som talmodighet, ansvarligiraioke.

Spegrsmal for & komme i gang:

Hva er du god til?

Hvordan vil andre beskrive deg?

Hva ville din mor, far eller beste venn sagt om deg?
Hva liker du a hare at andre sier om deg?

X X X X

Hjelp deltakerne med & se hvordan de tar vare pa andre, gir komplimenter, har humor, er gode
venner, eller roer ned konflikter.

Greinene t Hap og gnsker for framtida

Greinene handler om hap og @nsker for framtiden. Hjelp deltakerne med a formulere minst ett
gnske for seg selv og et for familien.

Spgrsmal for & komme i gang:

Har du et mal eller noe du gnsker a jobbe for?

Hva gnsker du skal skje i framtida? Hva dremmer du om?
Hva er farste skritt for & nd malet ditt?

Hva gnsker du for andre, som familie eller venner?

X X X X

Bladene oqg fruktenet Viktige personer i livet ditt og hva du har fatt fra dem

Bladene representerer viktige personer i livet ditt, og fruktene handler om hva du har leert fra dem

Spegrsmal for & komme i gang:

x Hvilke personer er viktige for deg?
x Hvorfor er de viktige?
x Hva har du leert av dem?

Husk at dette kan veere et fglsomt tema, sa veer oppmerksom péa deltakerens falelser og stgtt dem
gjennom prosessen.



Dvel se:

Tid: 40 minutter

Materialer:

Flipover eller whiteboard

Tusjer

Postit-lapper

Papir og penner

Kunst- og handverksmaterialer (f.eks.
fargeblyanter, maling eller klistremerker)
x Store ark eller plakater

X X X X X

x Forsta hva kjgnn og kjgnnsidentitet er og
hvordan den kan variere.

x Reflektere over egne og andres kjgnnsidentiteter.

x Fremme aksept og forstaelse for mangfoldet i kjgnnsidentitet.

Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

Denne gvelsen handler om a forsta hva kjgnn og kjgnnsidentitet er, og hvordan det kewespp
forskjellig fra person til person. Deltakerne far diskutere viktige spgrsmal, se en film og reflektere
over egne og andres erfaringer. Malet er & skape respekt og forstaelse for mangfoldet i
kignnsidentitet pa en trygg og inkluderende mate.

Fremgangsmate

1. Fortell: 4 denne gvelsen vil dere lsere mer om kjgnn og kjgnnsidentitet og reflektere over hvilke
ulike kjgnnsidentiteter som finnes. Nar vi snakker om dette temaet sa er det viktig a gjare det
med respekt for at vi alle er forskjellige og forstar og opplever ting ulikt.»

2. Del deltakerne inn i grupper med 2. stk per gruppe. Be dem diskutere:
X Hva er kjgnhn?
X Hva er kjgnnsnormer?
X Hva er kjgnnsidentitet?
X Hvem bestemmer hva din kjgnnsidentitet er?
X Har kjgnnsidentitet noe med hvem vi forelsker oss i?

3. Drgft spgrsmalene i plenum. Del det du tenker er relevant fra informasjonen i tekstboksen

nedenfor.
4, Sefilmens > Ed/E v dE ve "Z}ES &]Jou
5. Z G lei}vW

x Hva handler filmen om? Hva skjer i filmen?


https://www.youtube.com/watch?v=Aydipe9Ph3A

Hvilke fglelser tror dere Valentin(e) faler pa?

Hvilke behov tror dere Valentin(e) har?

Nar er Valentin(e) glad i filmen?

Nar e Valentin(e) trist i filmen?

Hva gjgr pappaen som gjgr Valentin(e) glad/trist?

Kva kan vi gjare for & vise respekt for andres kjgnnsidentitet?

X X X X X X
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knyttet til egen kropp.
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@Dvelse

Varighet

Mal

TEMA: A VAERE ET MEDMENNESKE

Lytte aktivt 15 min Oppleve og gve pa aktiv lytting

A mgte andres fglelser| 20 min @ve pa empati og validering

Introduksjon til 15 min Bli kjent med ikkevoldskommunikasjon

sjiraffspraket

Sjiraffspraket 15 min Skille mellom observasjon og tolkning

bildegvelse

Sjiraffspraket i praksis | 15 min @ve pa sjiraffsprak i konfliktsituasjoner

Perspektiver 20 min Forsta ulike tolkninger av situasjoner

TEMA: GRENSER OG SEKSUALITET

Si stopp 40 min Reflektere over egne grenser og komfortso

Har begge lyst? 20 min Forsta hva samtykke er og hvorfor det er
viktig

Myter og fakta om sex | 30 min ke kunnskap om seksuell helse
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Dvel se:

Tid: 15 minutter
Antall deltakere 4-50

Fremgangsmate

1.

Be deltakerne stille seg opp i en sirkel, en innenfor den

andre- med ansiktene vendt mot hverandre O[UI@RRmMIIE\Mp
Uil@\mum

Gi deltakerne instruksjoner: «Dere skal na rollespille
falgende situasjon oy e E ey e

¥ v v «Cve v v E PIitE
}E 0]8 Zpe & ] }P Alo $Z v

Personen i indre sirkel syns personen i ytre sirkel gjar for ;‘,;;Z I A
lite av husarbeidet og vil at han skal ta oppvasken som hg W
hopet seg opp pa kjgkkenet.

| runde 1skal begge parter snakke ulvesprak. Se pa tegnene til ulvesprak som star pa tavla. En
ulv bruker «du- sprak» og tolker, anklager, demmer og krevers. (Vis til tegnene pa uhssprak
star pa tavla/flippoveren)

Stopp deltakerne etter 2 minutter og be dem reflektere i stillhet i 30 sekundlox@rdan dette

gikk. Be sa de i den ytre sirkelen ta et skritt til hgyre slik at parene endres. Fortell deltakerne at
situasjonen er den samme, men aunde 2er den indre sirkelen fortsatt ulv, men de i den ytre
sirkelen har veert pa sjiraffkurs og snakker na sjiraffsprak. Sjiraffen snakker med «jeg- sprak» og
observerer, fgler, forteller hva han har behov for og hva han gnsker. (2 min)

Stopp deltakerne etter 2 min og bruk nye 30 sek til refleksjon i stillhet. Fdakhkerne at
situasjonen er akkurat den samme, men atride 3sa har begge veert pa sjiraffkurs og snakker
sjiraffsprak. (2 min)

La deltakerne reflektere stille i 30 sekund hvordan det var, be de deretter sette seq tibake p
plassene sine.

Reflekter med gruppa:
f Hvordan opplevde dere de ulike matene a kommunisere pa?
f Hvordan var kommunikasjonen nar:
1) Begge var ulv?
2) Envar gjiraff og en var ulv?
3) Begge var sjiraff?
f Hva har dere lsert om kommunikasjon gjennom denne gvelsen?

f Hvordan tror dere det hadde fungert & kommunisere pa denne maten i en virkelig
konflikt?

Tips:

Det kan veere en tendens til at nyoppleerte sjiraffer begynner & ga pa ulvejakt! Entusiasme er viktig,
men husk at sjiraffer ikke nedvurderer eller kritiserer andres mate & kommunisere pa. Husk ogsa at
dette er et verktay vi kan velge a ta i bruk néer i en vanskelig situasjon, det er en god anledning

til & trene! Om vi ikke snakker sjiraffsprak hele tiden, sa kan vi ha med oss en arvakenhet i forhold til
kommunikasjonen vi deltar i.

(@]}
-



Gi deltakerne en hjemmelekse om & prgve dette til neste gang hjemme, pa trikken, med venner,
klassekamerater, leerereg foreldre.

Du kan velge & gjare ting lettere ved a legge hovedvekten pa a snakke om jeg- sprak o@kdag spr
hvordan de ulike matene & kommunisere pa virker forskjellig i konfliktsituasjoner.
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Dvel se:

Tid: 40 minutter
Antall deltakere:4-50
Materiell: ingen materiell

Mal:
X

Skape forstaelse for, og reflektere over egen
komfortsone og intimgrenser

Bli bevisst pa hvordan intimgrenser kan variere fra
person til person

Reflektere over retten til & sette grenser ved a si «nei»
eller «ja»

Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

En praktisk gvelse som hjelper deltakerne & bli bevisst pa egne komfortsoner og grenser. To
personer star overfor hverandre; den ene gar sakte frem, mens den andre sier «stopp» nar det
ubehagelig. @velsen gjentas med kroppssprak i stedet for ord. Etterpa reflekterer gruppen ove
hvordan grenser kan uttrykkes og respekteres, og hvorfor det er viktig & kunne si nei.

Del 1

Fremgangsmate:

1.

Fortell: <Malet med denne gvelsen er &

bli bedre kjent med din egen _ OUnpai i

komfortsone (hva du synes er greit) og €71 hes) oot u }E W v

dine egne grenser, og utforske hvordar *,2°% &% °° ‘E'] =L ‘E = e

du kan sté opp for disse. Vi kan uttrykk Y, %5 1.5 & Voo e htieni v & s

grenser verbalt eller gjennom U R ——
kroppssprak. Det a kjenne og forsta PE V- &

kroppen sin handler om & forsta sine ¢ '] host%l v e E
egne begrensninger og a respektere "B E S S 0 e A e
dem.» %o}elei}v E

Be deltakerne forme to rekker over for hverandre. La det veere 5-7 meter mellom hver
rekke. Sgrg for, at alle har en person staende over for seg.

Be deltakerne fra den ene rekken (A-personer) om langsomt at bevege seg mot personene,
som star over for dem pa den andre rekken (B-personer). Instruer B-personene til verbalt & si
«stopp» til A-personene, nar de faler, at de kommer for tett pa. Nar det blir sagt «stopp»,
skal B-personene stoppe med det samme og sta stille i deres posisjon.

Be deltakerne om & se seg rundt nar alle B-deltakerne star stille. La dem notere seg, at
forskjellige mennesker har forskjellige komfortsoner, og at det er helt greit

Refleksjon:



X Hvilke ord kan man bruke til & markere sine grenser?

Hvordan fgltes det for B-deltakerne & fa signaler om at de skulle stoppe?

x Denne gvelsen handler om & vise deltakerne, at vi kan bli bedre til & forsta og respektere
andre menneskers grenser uten a fgle oss feil selv. Det er greit at man sier fra, nar andre
kommer ubehagelig tett pa.

x

Del 2
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v else :

Tid: 30t40 minutter

Antall deltakere 4t50

Utstyr: t
Flippover/whiteboard/tavlie

t Scenario-kort
t Tusjer og posit-lapper

Mal med gvelsen:

x Forsta hva samtykke betyr etter den nye loven: Bare
jaerja

x @ve pa a uttrykke og tolke samtykke i ulike
situasjoner

x Trene pa a bruke sjiraffsprak for a bade sette
grenser og vise respekt

x Reflektere over hvordan vi kan skape trygge og
likeverdige relasjoner

Kort beskrivelse av gvelsen til fasilitator

Denne gvelsen handler om samtykke; hva det betyr, og hvordan vi kan snakke om det pa eg trygg o
respektfull mate. Deltakerne leerer om den nye samtykkeloven og gver pa a bruke «sjiraffsprak» for

a sette grenser og sjekke om begge har lyst. @velsen gir verktay for & skape likeverdige relasjoner og
gjere det lettere a si bade ja og nei

Fremgangsmate:

Del 1- Hva er samtykke?

1. Sper deltakerne:

X Hva tror dere samtykke betyr? @ HVBSM]y npit
X Hvorfor tror dere det er viktig a snakke om X s €1 PEuR EW
samtykke? R
) ) + usgll o)VA vM ) o
2. Vis filmenHar du lyst? S
R t &E]O©
3. Forslag til manus: ok PR E o8

A EpS v e uAEND S 13 tIV}EU ES

«| 2025 fikk vi emy samtykkelov som sier at «Sex uten
samtykke er voldtekt. Det er ikke sex far begge har lyst, og det ma veere tydelig gjenykom ord
eller handling»

Forklar de fem kriteriene for samtykke:
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Del 2 t @ve pa samtykke med sjiraffsprak

Forklar at sjiraffsprak hjelper oss a:

x Kommunisere egne faglelser og behov tydelig @ HVBSM]ynpii 1K N Zs 7 EWP - &

x Respektere andres grenser P ERR% v ]elns @ BWEAEE S

. . . t @ § .+ usCll ] vv F&T>HW(to & i P
x Skape trygghet og likeverd i relasjoner “181 +i}v VM tdZ E' 2WP Z @ Z}A

t,A lpvv A ES Pi}ES X . i

vy Eo M (JEIi P SE vP Ei

. . A ° t,A}E | & Ae .
Fire trinn i sjiraffsprak: i?.g.ﬁlc&gﬁf i ,]éylii}vg i“?liCE()CE tvel @

0 pv . u v v
1. Observerer: «Jeg ser at...» T

Z & 0G-3

2. Faoler: «Da faler jeg...»
3. Trenger: «Jeg har behov for...»
4. @nsker: «Derfor gnsker jeg at vi...»

Del 3t @ving i grupper (15 min)
1. Del deltakerne i grupper pat3 personer.
2. Del uten case til hver gruppene (skriv ut case i vedlegg). Gruppene skal gve seg pa a bruke
sjiraffsprak til bAde a undersgke om den andre samtykker og til & sette grenser.

CASER (ligger utskriftsbar versjon i vedlegg)

Case 1: Du er usikker pa om den andre faktisk vil kysse deg

Situasjon:

Du og en person du liker sitter tett sammen. Du far inntrykk av at stemningen er god, men du er
usikker pa om den andre faktisk gnsker & kysse deg.

Hvordan ville du brukt sjiraffsprak til & undersgke om den andre personen samtykker?

Forslag til fasit

Observerer: «Jeg ser at vi sitter nger hverandre og at vi har hatt en fin samtale.»
Foler: «Jeg kjenner meg spent og litt usikker.»

Trenger: «Jeg har behov for & vite at vi begge har lyst til det samme.»

@nsker: «Derfor gnsker jeg & spgrre deg: Har du lyst til & kysse meg?»

u



Case 2: Du fgler deg presset til & gjgre noe du ikke vil

Situasjon:

En person du dater foreslar & ga lenger fysisk enn du er komfortabel med. Du kjenner deg usikker,
men vil si ifra pd en god méte.

Hvordan ville du brukt sjiraffsprak til & undersgke om den andre personen samtykker?
Forslag til fasit:

Observerer: «Nar du foreslar at vi skal ga videre na...»

Faler: «... sa kjenner jeg meg litt stresset og ukomfortabel.»

Trenger: «Jeg har behov for & fgle meg trygg og klar far jeg gjer noe sant.»

@nsker: «Derfor gnsker jeg at vi venter og tar det i mitt tempo.»

Case 3: Du er i tvil om den andre faktisk samtykker
Situasjon:
Dere har begynt & vaere intime, men den andre personen er stille og virker passiv.

Hvordan ville du brukt sjiraffsprak til & undersgke om den andre personen samtykker?

Forslag til fasit:

Observerer: «Jeg legger merke til at du er stille og ikke sier sa mye akkurat na.»

Foler: «Det gjgr meg litt usikker.»

Trenger: «Jeg trenger & vite at du faktisk har lyst og faler deg trygg.»

@nsker: «Kan du si fra hvordan du har det akkurat nd? Hvis du ikke har lyst, er det helt greit.»

Case 4: Du vil si nei til noe du ikke er Klar for
Situasjon:
En person du er sammen med foreslar & ha sex, men du kjenner at du ikke er klar.

Hvordan ville du brukt sjiraffsprak til & undersgke om den andre personen samtykker?

Forslag til fasit:

Observerer: «Nar du spgr om vi skal ha sex na...»

Faler: «...sa kjenner jeg meg litt stresset og ikke helt klar.»

Trenger: «Jeg har behov for a fale meg trygg og sikker far jeg gjer det.»
@nsker: «Derfor gnsker jeg at vi venter. Jeg haper det er greit for deg.»

Deling i plenum

3. Hver av gruppene deler deres forslag til fremgangsmate med utgangspunkt i sjiraffsprak.
4. Del eventuelt forslag til fasit.

Refleksjon etter caseoppgaven
x Hvordan var det & undersgke samtykke med bruk av sjiraffsprak for dere som gjorde
det?
Hvordan var det & sette grenser ved bruk av sjiraffsprak for dere som gjorde det?
Hvordan fgltes det & uttrykke seg med respekt og tydelighet?
x Hvordan kan vi gjgre det lettere & si nedg tryggere a si ja?



Avslutning:

Samtykke betyr at begge har lyst, og at det ikke er noen tvil om at begge har lyst. Nar & snakk

apent og respektfullt om grenser og @nsker, blir det tryggere & vaere seg selv og lettere a ta vare pa
hverandre.



v else :

Tid: 30 minutter
Antall deltakere:
Materialer:

x To flippovere eller to stykker papir
hengt opp pa veggen. Pa det ene
arket star det "Sant", og pa det
andre star det "Usant".

X En skal med lapper med sanne og
usanne pastander om vanlige
sykdommer og seksuell adferd (se
tabellen nedenfor for forslag).

x Noe som kan feste lappene pa flippoveren, f.
eks teip eller skoletyggis

X A reflektere over hvordan livsstil kan
pavirke seksuelle helse.

x A reflektere over antagelser omkring noen av de vanligste
sykdommene og helseutfordringene relatert til seksuell aktivitet.
x A gke bevissthedm hvordan seksuell helse ogsa pavirker psykisk helse

Forberedelser:
x  Skriv ut tabellen med sanne og falske utsagn og klipp opp. Ligger ogsa i vedlegg.

<}ES <IE]A o+ A tA oev Yo ( *]0]3 3}E

V VP ¢i Ev TA o¢ e}u puz}@& & € A vo]P uC3% & }u ¢ I&VvO0]8 ¢
%0 ¢ E (E 0 %% E u % ¢S v E& pv E h” vSi oo & hhe vSi }P
luvvel % U Alo E E u]*(}E+*S 0 E }P ¢l % E E G WR}E}u XA VE
%eCl]el Z 0+ X

&E uP vPeu S W

iIX&YE+*0o P YowuDWQs E }u
e lepg 0]% 38U o lep 00 Z o+ ! ypM aS R@p@a”"
€ «PZ§ E v PitE€ & MK
pvP ev Il }u ¢ lep 0]8 8 I'X}Pu.(lﬁcgo%uz%ooc-Eu % 5V E }u -+ £
veA Eo]P A oPX & (E X Ko%P AV E %0+ & Uu% —"vi—

00 E —he vSh

P} IUVV.I %o }P STE oy iX s] P @& Pivviu % *3v v «uuv
. }IP .vv €& p3 ZA }u (IYel «85 uu E

]ee S u v X vV TA Oe \ 68X s]evil @ }u ZA}JE v uCs E }P
ul*(}E+*8 o+ E | v % AJEIlI A oP }P

AAle uCS E }P JV3E} HU*  %-Cll+l Z o-

AX Dos&§ & ]I hd v v} v
~ A « ~ x 0 E }P evIl % v§
IX ZA & 0s I E S U]V.S oX § .vweuvP & & (}& *Yoo]vP E

el ovu pSe PvU }P ] oY Ju+-X EC E&AJolo] ul
%0 ¢ E *]v pSe Pv % vS v —* v8— 00 E —he v§—X



ITXEE oo €E (E®]P UP Pivviu 00 uUX%PVE PR udhe % Julpeid3E}C
cAE S & E]IYPX /Il Ae0otE& ZA u *}u Z E %0 s+ ES use Pv v Z,
Suls( E K% %lo E A v3u oo (]Jo }P o E]IYP A E vV uve |

BXZ G leilvW

X @E vVv}Vv}IA EE ¢l § }A E %0 *» EJvP v A v} v A puse Pv v M
S SuvP v}l }u ¢ lep 0]8 83U ¢ lep 00 Z 0 }P E «PZ § EM ,A]-
AJE vIiv © vE- M , AuzZ EU 00 E pPpE Z U veA E (}
Z o JV(}EuU *i}vM ,Au tE Z veA E (JE P] uvP I}EE 15 ]
> ES &E v} vCOM

,AYE Vv Z VP E e« lep 00 Z 0 }P %<*Cl]el Z 0 <« uu vM

X ,A IvA]S u }eo (E vv tA oe vM

x

xX X

A XK % %oepuu E]JvPI Asopsv]vP

&}EZOEWE uC 0 E VE 3§ Pio @& Ilep 0]8 33U » lepcjozz®e }P o
JL U }ee vV 0 *3 & }5C%] & }P (JE }uu E v & A] SSVUME®EHK «8ep 0]3
E EQE AJIYP Z & % vE «Jvv }IP ]Il A E tuuv }¥ Ado tZEE + lep
*3 }%o%o (}GEXI

Z Yo luE+WNo E

,Ale H *CVv e & % e E JvvU | v p 8 ES tA oe v u o5 |1 Ev }u
clepo0]83IP EO©EP A] & VYO UCE E }P (15 Ju s £ }P o lep 0]5 &

§ & AJIYP ]JIE & o031 Ev (to & « P IJu(}ES o u u o «Jv u
%0 oS | Eve % vZSVv E S Pio & 0 uv]vP E ] PEMu% % vU }P
A PEP% % CV u]ll vX s E }%%u Elelu % 3 TA o § Il EE¢tTE Yo poll
HO 0 0oe vV I VA E p Z P o]P (JE& v} vU (}E | u% 00% oPEHIVV A (}(
& o]P]te P Euvv E

, Elveduu (tovrtAoev Epule E+}u E AJo ¢l % u E IYA]S
vv § 00 Vv 0o]PP E ] us<lEJLe &E A E+i}v] A o PPW

6$11( 876%*1 )$/6.( 876%*1 Y$6,/,7$725 127(5 .200(17$5(
7,1 876%*1

(Q NYLQQH NDQ EOL J
VHOY QnU PDQ EUXNH
,QJHQ SUHYHQVMRQV|
HITHNWLYH PHQ NRQ(

HITHNWLYH

%UXN DY S SLOOHU j| ' HW ILQQHV LQJHQ EHY,
nin NUHIW SNYLUNHU ULVLNRHQ |

'X NDQ EOL JUDYLG V| %UXN DY S SLOOHU N '"HW ILQQHV LQJHQ EHY
JnWW Sn § SLOOHU L| YDQVNHOLJHUH n EQOf ODQJYDULJ EUXN DY S
IUHPWLGHQ IUXNWEDUKHWHQ

ild



c KD HQ DQQHQ VHNVX
VINGRP NODP\GLD JR
VMILOLY HOOHU DQGUH
VnU HOOHU VNDGH Sn
ULVLNRHQ IRU RYHUI;U
VHNVXHOO NRQWDNW

*XWWHU KDU VW jUUH

MHQWHU

BH[O\WW DYKHQJHU LN
-HQWHU RJ JXWWHU NO
VH[O\VW

'"HW HU YDQVNHOLJH
KYLV GX KDU WDWW

c EOL JUDYLG LJMHQ H
LQQHE UHU LQJHQ ULV

'"HW ILQQHV L GDJ EH¥
+,9

‘X NDQ LNNH

In HQ V

RYHUI{UEDU V\NGRP
KDU KDWW GHQ IjU

(Q SHUVRQ NDQ IRUWYV
VDPPH VHNVXHOW RYH
VINGRPPHQ KYHU JDQJ
KXQ KDU XEHVN\WWHW
VPLWWHW SHUVRQ

OHQQHVNHU PHG HQ
IXQNVMRQVYDULDVM

VHI

OHQQHVNHU PHG HQ
IXQNVMRQVYDULDVMR(
VH[O\VW RJ NDQ KD OL
DQGUH 1RHQ WUHQJIHU
HNVWUD KMHOSHPLGO}
HQNHOWH SRVLVMRQH
HQQ DQGUH

3 SLOOHU RJ VSLUDO
PRW DOOH VHNVXHOW
LQIHNVMRQHU

6n OHQJH GX JnU Sn
VSLUDO HU GX EHVN

VHNVXHOW RYHUIjUEH

VINGRPPHU

'LVVH SUHYHQVMRQVPI
EDUH PRW JUDYLGLWH
DQGUH PLGOHU IRU n H
VHNVXHOW RYHUIjUED
VRP IRU HNVHPSHO NR

2IUH IRU VHNVXHOOH
IRU HQ NULPLQHOO KI
UDPPHW WLOIHOGLJ X
XWVHHQGH SHUVRQO
KXGIDUJH HOOHU VRV

'"HUVRP GX NOHU GH]|

Vn HU GHW GLQ IHLO
IRU HW VHNVXHOW R

2IUH IRU VHNVXHOOH H
IRU HQ NULPLQHOO KD
UDPPHW WLOIHOGLJ XV
XWVHHQGH SHUVRQOL
KXGIDUJH HOOHU VRVL

+YLV GH GX VNDO KD
LNNH KDU QRHQ V\P{
VHNVXHOW RYHUIjUEH
VINGRPPHU Vn HU G
ULVLNR IRU n VHOY |
RYHUI{UEDUH VINGR

1RHQ VHNVXHOW RYHU
VINGRPPHU VRP IRU H
KHUSHV KDU V\QOLJH
EnGH PHQQ RJ NYLQQH
IRU HNVHPSHO JRQRUp
KDU YDQOLJYLV LQJHQ
NYLQQHU RJ NDQ RJVn
VIPSWRPHU KRV PHQQ
LQIHNVMRQHU NDQ IRU
EHJIJH NMiQQ XWHQ V\F
VINGRPPHQ L nU HOQ

0DQ NDQ EOL VPLWWH
VHNVXHOW RYHUI{UEL
JMHQQRP EnGH YDJLQ
RUDO VH]

+YLV GH EUXNHV ULN
NRQGRPHU EUXNHYV H

JDQJ

(W NRQGRP NDQ LNNH
pQ JDQJ GD GHW NDQ
JXPPLHW RJ V G NDQ E
NRQGRPHW 'X EjU EUX
NRQGRP IRU KYHUW VD

—_
—_—
=13



EHVN\WWH GHJ PRW VH
RYHUI{UEDUH LQIHNVM

'"HW HU LNNH VHNVXH
KYLV GH LQYROYHUMW
PHG KYHUDQGUH IjU
SDUIRUKROG PHG KY

6DPW\NNH Pn JLV L HQ
PHG LQWLPLWHW +YLV
JLWW EOLU GHW LNNH
RSSOHYHOVH PHQ KH({
RYHUJUHS

O0DQ NDQ KD VH[ XWH(
YHUNHQ NYLQQHOLJ H
RUJDVPH

6H[ HU RIWH JRGW VHQO
HQ RUIJDVPH RJ DOOH
LNNH RUJDVPH KYHU JI
DOGUL JMjUH QRH EDU
HOOHU I{OHU DW GHW
GHW

'"HW HU LNNH YROGW
NM UHVWHU

6DPOHLH XWHQ VDPW\N
6HOY RP GX HU L HW IH
IRUWVDWW GX VRP EH
IDNWLVN YLO KYD GX
HOOHU LNNH YLO JM;U
HLHUVNDS RYHU HQ DQ

JRON KDU XOLNH SUHI
NRPPHU WLO NMiQQV}

,QJHQ OLNHU NMiQQ

M{QQVKNUSUHIHUDQVH
SUHIHUDQVHU GH YDU
WLO SHUVRQ +HU HU (
ERUWVHWW IUD DW PD
HIJHQ NURSS

c Y UH DVHNVXHOO KI
PDQ LNNH KDU LQWHU
VHNVXHOOH I{OHOVHL
0DQ NDQ DOOLNHYHO
DQGUH RJ OHYH L O\N

$ VHNVXDOLWHW ILQ
LNNH

c Y UH DVHNVXHOO EH
SHUVRQ VRP LNNH KDU
VHNVXHOOH I{OHOVHU
'"HWWH EHK{YHU LNNH

KDU VH[ 'HW NDQ YDU]I
WLO SHUVRQ RJ Y UH S
YDULJ 0ODQ NDQ Y UH I
HW IRUKROG RJ LNNHMXK
NDQ Y UH DVHNVXHOO

GHILQHUH GHJ VRP ELI
KHWHURILO )RU QRHQ
GHUHV VHNVXHOOH RU

¢ EUXNH JOLGHPLGG

6H[ HU LNNH HQ NRQNX
*OLGHPLGGHO HU HW K
JMjUH SHQHWUHULQJ d
1RHQ KDU EHKRY IRU J
DW GHW VNDO Y UH JR

'"HW HU KHOW YDQOLJ [
YXOYD KDU YDULHUHQ
YNnWKHW

, WLOOHJJ NUHYHU DQ
HWWHUVRP DQDOHQ LN
QDWXUOLJ JOLG

—_
—_—
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@velse Varighet|| Mal

Stereotypier | 50 min Forsta og utfordre stereotypier

A hare til 50 min Reflektere over tilhgrighet og inkludering
Gruppepress | 45 min Forsta og handtere gruppepress

Sosiale 40 min Reflektere over bruk og sammenligning pa

medier

sosiale medier




Dvel se:

Tid: 50 minutter

Antall deltakere:

Materialer: Flippover og tusjer
Mal:

x Forsta hva stereotypier og tankefeller er

X Forsta og utforske forskjellige karaktertrekk og roller som
mennesker blir assosiert med

X ldentifisere ulike stereotypier

Forberedelseriag £m stasjoner, en for hver kategori. La det
ligge tusjer og ark pa hver stasjon.
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Dvel se:

Tid: 30 minutter
Antall deltakere:0- 30
Materialer:
x Dialogkort
x Kort med positive og negative kommentarer
x Flippover
X Tusjer
X Post-its
x Areflektere rundt hvorfor det er sa viktig for oss & hgre til
x Aforstd ulike arenaer og tilknytninger vi alle forbinder med trygghet og inkludering.
x A reflektere over hvordan man kan inkludere andre, selv om de ikke ngdvendigvis ligner en
selv, i fellesskapet.
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KOMMENTARER TIL KORT

NEGATIVE KOMMENTAREJ

POSITIVE KOMMENTARER

1 Sa rare kleer du har Sa fin du er pa haret!

2 Du burde begynne & trene Jeg liker stilen din

3 Skoene dine er rare Du ser veldig bra ut i dag

4 Du snakker for mye! Du har mange gode kvaliteter som jeg
setter pris pa

5 Faler du deg syk? Du ser syk ut. Jeg liker energien din

6 Har du ikke sovet i natt? Du er sa sgt nar du smiler

7 Du har sovesveid Du er en skikkelig fin person

8 Har du problem med & prate eller? Du har vakre hender

9 Nar pusset du tenner sist egentlig? Du er sa utrolig god og snill

10 Har du funnet kleerne dine i sgpla? Du lukter godt

11 Nar dusjet du sist? Du ser bra ut i dag

12 Du hgrer ikke til her! Jeg liker skikkelig godt & veere sammen
med deg

13 Ingen liker deg! Sa god du er til & danse

14 Du er ikke en del av gruppen! Du er god & fa deg nye venner

15 Har du norsk pass? Jeg synes du er en god venn

16 Kan du ikke snakke norsk, eller? Du hgrer til her

17 Du ser fattig ut Du er lett & prate med

18 Hvorfor er du sa rar? Du ser fantastisk ut

19 Du passer ikke inn her Fint at du kunne komme i dag

20 Hvem har invitert deg? Det er sd godt & veere rundt deg

21 Den genseren var ikke noe fin pa deg Du har vakre gyne
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vel se:

Varighet: 30 minutt
Materialer:

x Flippovertavle eller whiteboard

X Markarer

X Skriv ut lapper med casene pa (evt. si de muntlig til den delen av
gruppa som skal utgve gruppepresset)

Mal:

x Forsta hva gruppepress er og hvordan det kan pavirke individer.
x Utforske strategier for & motsta gruppepress.
x Reflektere over positive og negative sider ved gruppepress.
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Fremgangsmate:

Fortell: «Gruppepress er nar man fgler seg presset til & gjare noe fordi andre i gruppen gjar det eller
forventer det For eksempel hvis alle vennene dine vil bade, men du ikke har lyst. Vi mennesker har
alltid gnsket a veere en del av en gruppe fordi det fgles trygt og godt. For lenge siden, dalftek bo

i sma grupper, var det veldig viktig & vaere sammen med andre for & overleve. Hvis noen var alene,

kunne de bli angrepet av farlige dyr eller andre farer. Derfor er det fortsatt viktig for ossat fale

harer til i en gruppe. Men noen ganger er det ngdvendig a tarre si nei og sta opgehgruppen

vil.

Lag par pa to personer og be de diskutere hvor de opplever gruppepress i hverdagen (f.eks. skole,

venner, sosiale medier). (3 min)

Del i plenum (3 min)

Del deltakerne inn i to grupper. Forklar at den ene gruppen skal forsgke a presse den andre gruppen
til & gjgre noe, mens den andre gruppen skal prgve & motsta presset.

Gi hver gruppe en case som beskriver situasjoner hvor gruppepress kan oppsta, se nedenfor.

Be gruppene spille ut scenarioene. Den ene gruppen skal presse en og en fra den andre gruppen til
a gjere noe (f.eks. drikke alkohol, utestenge noen, stjele eller lyve). Resten av deltakerne i gruppen
som presses, skal fungere som usynlige hjelpere og gi tips til hvordan personen kan motsta presset.

iid



7. Byttroller slik at begge grupper far oppleve & vaere den som presser.

8. Refleksjon (5 min)
X Hvordan var dette? Kjenner dere igjen det som skjedde?
x Er det noen strategier som fungerte godt for & motsta press? Er det noen som fungerte darlig?
X Hvilke strategier er sannsynlige at dere kan bruke for & motsta press i virkelige situasjoner?
x Er det noe bra med gruppepress? (F.eks. positivt gruppepress som oppmuntrer til gode
handlinger)

9. Avslutning (5 min)

x  Oppsummer de viktigste leerdommene fra gvelsen.

x Oppmuntre deltakerne til & tenke pa hvordan de kan stgtte hverandre i @ motsta negativt
gruppepress og fremme positivt gruppepress.

x Minn deltakerne pa viktigheten av a ta det rolig og ikke presse hverandre pa personlige ting
under rollespillet.

VEDLEGG: Scenarioer:

1. Scenario 1: Fest og Alkohol

X "Lise pa 16 ar har mange venner og skal pa fest i dag. Hun tror folk kommer til & drikke, men vil
ikke drikke selv. Vennene hennes prgver & overtale henne til & drikke

2. Scenario 2: Stjele fra Butikk

x "Jonas pa 15 ar er med i en vennegjeng som planlegger & stjele noe fra en butikk. Han fgler seg
ukomfortabel med det, men vennene hans sier at det er 'bare for moro skyld' og at 'ingen vil
merke det"."

3. Scenario 3: Utestenging

X "Emma pa 14 ar har en venninnegruppe som bestemmer seg for & utestenge en annen jente fra
gruppen. Emma synes det er urettferdig, men vennene hennes sier at den andre jenta er 'rar' og

1l

'ikke passer inn'.
4. Scenario 4: Lyve for & Dekke Over

X "Sofie pa 17 ar har en venn som har gjort noe galt pa skolen. Vennen ber Sofie om a lyve til
leereren for & dekke over det, og sier at 'ekte venner hjelper hverandre'."

5. Scenario 5: Ikke Snitche

X "Markus pa 16 ar ser at noen av vennene hans mobber en annen elev. Nar leereren spgr om
noen vet hva som skjedde, sier vennene hans at ingen ma 'snitche' fordi det er 'feigt'."

6. Scenario 6: Sosiale Medier

x "Nina pa 15 ar blir presset av vennene sine til & legge ut et bilde pa sosiale medier som hun
egentlig ikke faler seg komfortabel med. Vennene sier at hun ma gjare det for & fa flere likes og
falgere."

7. Scenario 7: Klespress

X "Ola péa 14 ar liker & kle seg i komfortable klaer, men vennene hans sier at han ma begynne &
bruke merkeklzer for & veere 'kul' og passe inn i gjengen."

8. Scenario 8; Skolearbeid



X "Kari pa 16 ar er flink pa skolen og liker & gjere leksene sine. Vennene hennes praver & overtale
henne til & droppe leksene og heller bli med ut for & ha det gay, og sier at 'lekser er kjedelig' og
'du kan gjgre det senere’



v else :

Varighet:
x 40 minutter
Mal:
x Forsta hvordan dopamin pavirker var bruk av sosiale
medier
x Reflektere over sammenligning med andre og hvordan
det pavirker selvfglelsen
x Utforske sunne mater & bruke sosiale medier pa
Materialer:
x Prosjektor og skjerm
Flipover eller whiteboard
Tusjer
Postit-lapper
Digitale enheter (smarttelefoner, nettbrett eller datamaskiner)
Internett-tilgang

X X X X X
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1. Innledning t Mobil gvelse (2 minutter)

Forslag til manus:

| dag skal vi snakke om hva sosiale medier gjgr med oss, bade pa godt og vondtzareskairlom
hvordan hjernen reagerer, hvorfor vi fgler oss dratt mot mobilen, og hvordan vi kan bruke den pa en
mate som faktisk hjelper oss, ikke gjer oss mer slitne.

Far vi starter skal alle legge mobilene samlet her (finn et sted som er synlig i rommet, médkeo
er i veien). Skru mobilene pa lydlgs og legg dem med skjermen ned. (Ikke forklar mer amn dworf
skal gjere dette, dere skal reflektere rundt hvordan det fales pa slutten av gvelsen).

2. Historiefortelling og kunnskap (8 minutter)

1. Spar:Hva tror dere skjer i hjernen nar vi far en "like" eller en snap? (vent til en eller to har svart og
forklar med utgangspunkt i manus nedenfor)

2. Fortell om hjernens belgnningssystem. Forslag til martdjgrnen var er laget for a ville overleve
og fale seg trygg. Hjernen var har et slaganningssystemDet betyr at vi far en god falelse nar vi



gjer ting som hjelper oss med & overleve; som a spise mat, vaere sammen med venner, bevege 0ss
eller fa til noe vi praver pa.

Grunnen til at vi fgler oss bra da, er et stoff som hel@pamin. Det er som et «hurral» inni hjernen
som sier: «Dette ma dugjgre meravi® v }% u]l]v ECE « P ZIA*}ooYXE }E (}E }e- ]
ovP vX § €& ] EW h © (tfo e« P} S IIlpE § v Ji

Det betyr at ting sonchips, godteri, gaming og sosiale mediegsa kan gi oss dopamin, selv om det
kanskjeikke alltid er det beste for kroppen eller falelsene vare over tid.

Men hvorfor gir mobilen oss dopamin?

For lenge siden da menneskene levde ute i naturen og matte jakte og samle mat, sapeetiktig
a veere en del av en flokk. Hvis du ble utstgtt fra gruppa, kunne det veere farlig, man kunne rett og
slett ikke overleve alene.

Hjernen var er fortsatt laget sdnn. Den vil at vi gkadse innogvaere likt av andre
Derfor kan det & fa et "like", en snap, en kommentar eller en emoji gjare at vi folsetsgy likt
Hjernen tenker: «Ja! Jeg er med i flokken!og slipper ut dopamin.

Sosiale medier treffer rett i hjernens "belgnningssystem", og derfor kan det vaere vanskelig & ta
pauser selv nar vi vil.

Men hvordanvi bruker sosiale medier har mye a si for hvordan vi har det.

x Aktiv bruk Hvis dusnakker med venner, deler noe du har laget, kommenterer eller sande
meldinger, bruker du detktivt. Det kan faktisk gjare deg gladere, og hjelpe deg a holde
kontakt med folk du liker.

X Passiv brukHvis du barescroller i timevis, ser pa andres liv og sammenligner deg med
dem, bruker du depassivt Det kan gjgre at du faler deg darligere, at du ikke er god nok,
eller at alle andre har det bedre enn deg.

Det folk legger ut, er oftbare de fine gyeblikkenet bilder med filtre, videoer hvor alt ser perfekt
ut. Det er som & sammenligne seg med et haydepunkt-show. Og dettterdig mot deg selv

Kilde:
Hansen, A., & Wanblad, M. (202Hljernesterk junior: Smarteregladere t sterkere(l. G. Myhren, Overs.). Cappelen
Damm.
Hansen, A., & Wanblad, M. (2024)jernehjelp: Forsta fglelsene dine beflreG. Myhren, Overs.). Cappelen Damm.

3. Samtale i grupper (7 minutter)

Ga i grupper pa 8. Diskuter disse spgrsmalene:

Hva gjgr du mest av: aktiv eller passiv bruk?

Hvordan fgler du deg etter lang tid med passiv scrolling?

Har du noen gang merket at du blir i bedre humgr av a ta pause fra skjerm?
Hvordan kan vi bruke sosiale medier mer aktivt og pa en sunnere mate?

X X X X



x  Skriv ned tips som kan bidra til god bruk av mobil og sosiale medier. Hva kan vaieligan
med & ta pause fra mobilen?
x Hva hjelper dere med & faktisk fa det til?

4. Felles oppsummering (5 minutter)

Ga gjennom tipsene til gruppene har diskutert til god bruk av mobil og sosial medier.gdaavia
under to overskrifter:

x Aktiv og positiv bruk
x Gode pauser fra skjerm

Eksempel pa pausetiltak:

x Ikke ha mobilen pa soverommet
x Ha faste tidspunkter uten skjerm
x Bruk «Skjermfri sgndag» eller 1 time ute hver dag
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Bliki ent -lek:

Tid: 10 minutter

Antall personer 0- 30

Mal:
X WE » v E 031 Ev (JE ZA EV E % VvV ulE+}u }PIE YA u 3
X Leke, improvisere og rollespille litt pa en ufarlig mate
X Skape latter og god stemning

Materiale: en ting & sende rundt

Fremgangsmate
1. Gruppa stiller seg i en sirkel. En ertepose, et klesplagg, en blyant (eller en

annen gjenstand) sendes fra person til person. Forklar at personen som holder erteposen
presenterer seg ved 4 si:

«Jeg heter»

- «Enting jeg liker»

- «Enting jeg ikke liker»

- h vv ES %}*sv EYYXi ~(X |*W v & vvuv SU v 0 VP U v

Personen holder erteposen pa en slik mate at alle ser at den er nettopp er det personen sier at den
er. Han eller hun gir den videre til nestemann som tar imot erteposten slik at den ser ut som den
tingen.

2. Erteposen sende rundt til alle deltakerne etter tur.
Tips:

x Skap innlevelse ved a la fasiliatorene som presenterer gvelsen sette et godt eksempel farst

x Veer oppmerksom pa hver deltaker og statt og oppmuntre dem til & leve seg inn i hva
erteposen forestiller



Bliki ent - lek :

Tid: 15 minutter

Antall personer 4- 30 personer

Mal: a bli kjent

Materiale: En blyant og et ark per deltaker

Fremgangsmate:

1. Del deltakerne inn i par. Deltakerne skal tegne portretter av hverarigeesom
tegner har ikke lov til & se pa papiret mens de tegner, men kuregsopen de
tegner. De som tegner far heller ikke lang tid, kun ett minutt aber

2. Imens personen tegner den andre skal hen ogsa intervjue den andre og finne to
fakta om den andre personen, f. eks favoritthobby og favorittmat.

3. Tatiden og be personene bytte pad hvem som tegner hvem nar tiden er ute.

Blikj ent lek :
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Energ izer:
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{ Roper man feil ord er man ute av leken.

{ Gjar man feil bevegelse er man ute av leken.

{ Den seneste av de to som roper HO er ogsa ute av leken.

{ Dersom en deltaker gjar en bevegelse utenom tur (bryr seg) er denne ogsa ute av leken
6. Ta en testrunde far dere setter i gang med leken.

De som er ute av leken, ma sette seg pa huk pa egen plass i ringen. (De ma ikke forlate ringen.) Nar
det kun er 2 deltakere igjen er det klart for duell. Denne foregar pa den maten at disse stiller seg opp
rygg mot rygg og tar pistolgrep med hendene mot brystet med pekefingrene opp. Den tredje siste
deltakeren skal lede duellen ved & velge et ord. Nar duelllederen sier dette ordet skal duellantene
snu seg 180 grader, sikte mot hverandre og rope PANG. Hvis duell-lederen sier et annet ord skal
duellantene ta ett skritt fram. Duell-lederen avgjgr hvem som vant (uavgjort skal ikke skje).
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Energ izer:
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Fremgangsmate:

1. Be deltakerne om a danne en sirkel og kopiere deg som fasilitator
forhold til fire forskjellige

2. gvelser: hoppe inn, hoppe ut, hoppe til venstre og hoppe til hgyre.
Fortell at deltakerne skal gjgre det MOTSATTE adingéer. Hviglu
] E "Z}% % Jvv_U ¢l 0 038 | @ve] ZB %6 %o} %ep%US 18 ZAGE U
skal de hoppe til venstre osv.

3. Du som fasilitator skal ogsé p E o3 1 Ev A o] "Z}% % J]vv_ }P e« 0A
hoppe inn, mens deltakerne fortsatt skal gjgre det motsatte. Hvis
deltakerne glemmer a gjare det motsatte, er de ute av leken.

S E] *i}VW ~"&0]% &0}% & v 08 Ev 3]A A Eei}jvu Zv vU-u E
ulv E I18]A VvV Z}% % A Eei}v vX "&0]% _ SCE (0 8 Z v U u ve (0} %
Zv XE®/(-°]o]S8S}E vV ] E "(0]% U ¢l 0 o051 EvV E(}E o P v Iv
glemmer dette, er de ute av leken.

Energ izer:
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Be deltakerne om a lukke gynene. Nevn fire dyr, for eksempel
en ku, en katt, en ape og en hund. Alle skal deretter hver for
seg velge ett av de fire dyrene og samtidig lage lyden til det
valgte dyret. Med lukkede gyne skal de deretter prgve &
gruppere seg selv i dyregrupper ved & lytte etter lydene. Til
slutt har de dannet fire dyregrupper. Variasjon: Kan varieres i
forhold til hvor mange grupper man gnsker.



Energ izer:
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Mal: A bli kjent

Fremgangsmate:

Deltakerne velger en partner og de star opp overfor hverandre.

Person A ser pa sitt «speilbilde» (person B) og beveger seg.

W Ee}v u A E <% ]Jo $ *}Ju Jul]8 E E oo W Ee}v [
bevegelser. Etter noen minutter endres rollene.

Variasjon: | stedet for speilbilder kan deltakerne tenke seg at de er
to magneter som er koblet sammen og derfor ma bevege seg pa
samme mate.

Energ izer:

d] Wulvp®© &E
VS 00 % W eifiv E
Mal: A bli kjent

1. Alle kneler i en sirkel med hendene flatt pa gulvet. Den farste deltaksteater med
a banke i gulvet med farst venstre hand og deretter hgyre. Ta en testrundevise
deltakerne far dere starter.

2. Umiddelbart etter ma deltakeren til hgyre kopiere bevegelsen og viderefgre rytmen

rundt til resten av deltakerng en om gangen.

3. Huvis en deltaker banker to ganger med den ene handen, gar rytmen den\aidre
igjen. Hvis en deltakerne glemmer & banke i gulvet nar det er deres tur, daute d
av spillet og ma ga ut av ringen. Det samme gjelder hvis du gar glipp av agestni
har endret seg.

4. Vinnerne er de to siste deltakerne som fortsatt er med i lgpet.

Variasjon: Spillet kan gjares vanskeligere ved a krysse hender med sidemannen. Det er mer

utfordrende, men gir ogsa mer kroppskontakt. Det er derfor viktig at dettak selv far du
spiller dette spillet, opplever & veere i trygge omgivelser.
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Steder hvor ungdom kan fa hjelp

vv }A Ee«]IE v I v «IE]A ¢« us }P P]s Yo uvP }uu vX v o]PP & }Pe ] A o PP
1. Skolehelsetjenesten.

Helsesykepleiere pa skolen din vil snakke med deg. De kan stgtte deg og sammen kan dere finne
ut av hva som kan gjgres videre.

2. Fastlege

Hvis du trenger noen a prate med kan ogsa du kontakte fastlegen. Fastlegen kan ogsa hjelpe deg
med & finne hjelpetilbud i kommunen, henvise deg til en psykolog eller henvise deg til psykisk
helsevern for barn og unge (BUR)le personer i Norge har fatt tildelt en fastlege. Hvis du lurer

pa hvem din fastlege er, kan du ringe Veiledning Helsenorge pa 23 32 70 00 eller ga inn

% ®( S0 P ] vX

3. Helsestasjon for ungdom.

Alle kommuner skal ha et gratis helsestasjonstilbud for ungdom (HFU) opptil 20 ar. Pa
helsestasjonen for ungdom kan du snakke med helsesykepleier, lege og evt. jordmor og
psykolog. De som jobber der, har taushetsplikt.

Her kan du sgke opp din neermeste helsestagjom.no, hjelp naer deg

4. Psykisk helsehjelp i kommunen

Pa den enkelte kommunes nettsider finnes informasjon om hvordan man kan komme i kontakt
med psykisk helse i kommunen. Tilbudene varierer fra kommune til kommune, og detreil v
lurt & gjere seg kjent med tilbudet i din kommune (fyll inn lokal nettside / telefonnummer).

V.E Zi 0% E s*uEs EW
&}E upVvP }u pv & i6W
X Kors pa halsenSnakk helt anonymt med trygge, voksne frivillige i Rgde Kors.

0 Chat og maikvww.korspahalsen.no
0 Telefon: 800 333 21

x Alarmtelefonen for barn og ungeBarnevernets svartjeneste hvor du som er utsatt for
omsorgssvikt eller har behov for hjelp kan ta kontakt
o Chatwww.116111.n0
0 Telefon: 116111

For ungdom over 18:

X Kirkens SODggnapen krisetjeneste
o0 Chat og meldingvww.soschat.no
0 Telefon: 22 40 00 40

x Mental helses hjelpetelefonGratis og dagnapen telefontjeneste for alle som trenger
noen a snakke med.
0 Telefon: 116 123
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Vedlegg gvelse: Hva kan vi kontrollere og

Ikke?
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Vedlegg Sjiraffsprak bildegvelse

Velg det bildet du synser best.

&}SIW N v% ]AE vu EI U Z p



&}8} Euls 1 8E u Pio v o] ve (}J& pv EA

Jo 8§ & /rPv & ES }P I v CEul

ioi



Vedlegg gvelse: Livets tre

Bakken - Det du er glad for i hverdagen

Vi starter med livet her og na, fordi det gjar det lettere & ga videre til rattene. Tegn eller skriv
stikkord p& linjen over rgttene.

Eksempler pa spgrsmal og tema:

x Hva er bra med livet na®Trygghet, rettigheter, skole. familie, venner)

x Hva gir glede i hverdagen? Hva liker du & gjg(®isikk, trening, skole, fotball,
aktiviteter, PlayStation)

x Hvem liker du a veere sammen med@¥enner, kjeeledyr, voksne)

Rgttene - Hvor du kommer fra

Rattene viser hvor du kommer fra. Laft frem gode minner og historier som du baerer med deg i livet i
dag.

Eksempler pa spgrsmal og tema:

Hvor vokste du opp?

Har du en opplevelse du husker godt som gir deg gode falelser?

Hvem bodde du sammen med?

Hva er foreldrene dine opptatt av?

Hva er viktige verdier i familien din?

Hva er viktige verdier i slekta di?

Hva er viktige verdier i byen du bor i? | Norge?

Hvis du har vokst opp i et annet land, hva verdsetter du fra hjemlandet som du gnsker a
ta med deg videre i livet?

X X X X X X X X

Stammen pa treett Evner og ferdigheter

Dette handler om hva du er god til og hvilke gode egenskaper du har. Det kan veere ting som a
danse, synge, vaere morsom, eller personlige egenskaper som talmodighet, ansvarligiraioke.

Spegrsmal for & komme i gang:

Hva er du god til?

Hvordan vil andre beskrive deg?

Hva ville din mor, far eller beste venn sagt om deg?
Hva liker du a hgre at andre sier om deg?

X X X X

Greinene t Hap og gnsker for framtida

Greinene handler om hap og gnsker for framtiden. Hjelp deltakerne med & formulere minst ett
gnske for seg selv og et for familien.

Spgrsmal for & komme i gang:
x Har du et mal eller noe du gnsker & jobbe for?

ioi



x Hva gnsker du skal skje i framtida? Hva drammer du om?
x Hva er farste skritt for & n& malet ditt?
x Hva gnsker du for andre, som familie eller venner?

Bladene og fruktenet Viktige personer i livet ditt og hva du har fatt fra dem

Bladene representerer viktige personer i livet ditt, og fruktene handler om hva du har leert fra dem

Spgrsmal for & komme i gang:

x Hvilke personer er viktige for deg?
x Hvorfor er de viktige?
x Hva har du leert av dem?

Husk at dette kan veere et fglsomt tema, sa veer oppmerksom pa deltakerens falelser og stgtt dem
gjennom prosessen.



Vedlegg gvelse: Har begge lyst?

Case 1: Du er usikker pa om den andre faktisk vil kysse deg
Situasjon:

Du og en person du liker sitter tett sammen. Du far inntrykk av at stemning
er god, men du er usikker pa om den andre faktisk gnsker a kysse deg.

Hvordan kan du bruke sjiraffsprak for & undersgke om personen faktisk
samtykker?

Trinn i sjiraffsprak:
X Observere «Jeg ser.ap
x Fole «Jeg faler/blir/kjenner»
X Z}A h: P S3E& vP EYi
X @nsker «Jeg gnsk¥fri

Case 2: Du fgler deg presset til & gjgre noe du ikke vil

Situasjon:

En person du dater foreslar a ga lenger fysisk enn du er komfortabel med.
kjenner deg usikker, men vil si ifra pa en god mate.

Hvordan kan du bruke sjiraffsprak for a undersgke om personen faktisk
samtykker?

Trinn i sjiraffsprak:
x Observere «Jeg ser/hgrat...»
x Fole «Jeg foler/blir/kjenney>
X ZYA h: P 8E vP EYi
X @nsker «Jeg gnskes
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Case 3: Du er i tvil om den andre faktisk samtykker

Situasjon:

Dere har begynt a veere intime, men den andre personen er stille og virker
passiv.

Hvordan kan du bruke sjiraffsprak for & undersgke om personen faktisk
samtykker?

Trinn i sjiraffsprak:
X Observere «Jeg ser/hgrer/oppfatters Y i
X Fgle «Jeg faler/blir/kjenneys
X Z}YA h: P SE vP EYi
X @nsker «Jeg @gnsk¥ri

Case 4. Du vil si nei til noe du ikke er klar for

Situasjon:

En person du er sammen med foreslar & ha sex, men du kjenner at du ikke
Klar.

Hvordan kan du bruke sjiraffsprak for & undersgke om personen faktisk
samtykker?

Trinn i sjiraffsprak:
x Observere: «Jeg ser/hgrer/oppfatters Y X i
x Fole: «Jeg faler/blir/kjenner..»
X Behovih: P S vP EYi
X @nsker: «Jeg gnskes
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Vedlegg gvelse: Myter og fakta om sex
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Oppsummering

Oppsummer en diskusjon ved ¢
gi deltakerne en oversikt over
hva som har blitt diskutert s&
langt. Skjeer det ned til et par
ngkkelpunkter. Dette kan hjelpg
fasilitator med a avslutte et
emne og ga videre. Be
medfasilitator om & skrive
punktene ned pa et flippover-
ark og heng flippover-arket et
sted i lokalet.

Gjenta det overordnede temaet
for diskusjonen: "l dag har vi
diskutert anvendelsen av Life
Skills-aktiviteter."

Nevn ngkkelpunktene: "Alt i alt
har vi vurdert tre punkter..."

Snakk vekselvis om

punktene: "Det fagrste punktet
omhandlet malgrupper, derette
sa vi pa medfasilitering, og til
slutt hvordan vi skaper et trygt
rom."

Omskrivning/reformulering

Forsikre deltakeren om at hen
ble hgrt, og at du er interessert
a forsta hen.

Fasilitatorer tolker hva

deltakeren sa: "Det jeg harte
deg si, var..." "Det hgres ut son|
omdusa..."

"Har jeg forstatt deg riktig
hvis..."

Balansering Kan hjelpe med & utvide en Eksempler pa balansering: "Er
diskusjon ved a inkludere andrg det andre mater a se det pa?",
perspektiver, eller kan hjelpe | "OKk, vi har nd hart X sin mening
deltakerne med a se alternativg Har noen andre et annet
synspunkter. synspunkt?!'

Speiling Nyttig til brainstorming og Gjenta, ord for ord, deltakerens
medfasilitering, og sikrer at siste setning.
personen som skriver notater,
skriver riktig. Nar og hvis det . L
spraklige er et problem, kan De!taker: Jeg vil gje"rne veere g
speiling hjelpe til & sikre riktig aktiv del av gvelsen
forstaelse. . I

Fasilitator: "Du vil gjerne veere
en aktiv del av gvelsen"

Stable Hjelper med a snakke etter tur.| Be alle som vil si noe, om &

@ker gruppedeltakelsen
generelt, eliminerer
forstyrrelser og hindrer at
enkelte deltakere dominerer
samtalen.

rekke opp handen. Gi hver av
dem et nummer. Nar runden er
over, start en ny.




,SKZ EDE,6EdZZ

>d < Z

U "KDY

, E >/E’

/[E Z <":KE

<}ve3 vS Y00 E *%tE+u 0

X ~“Yoo u & opll *% tEeu o0

sAEeu —: —U —E |—

X hvvP AE JE IS % Z
l[Juu v8§ E EX

X Eul] viIiu v —% EI E]V

*% TE&eu 0 ¢}u ]Il & ]E& 1§

t18 vU }P I}u Yo | Yo u

E E o A vs X

AV IIE uC U E +I§U ZTC8

Gi personen et hint. Kanskje er han eller hun ikk
klar over at vedkommendes entusiasme tar mye
plass.

X Be vennlig personen om & komme til
poenget.

X Avbryt med: "Kan du gi oss en kort
oppsummering?" eller takk deltakeren og
si at du gjerne vil hgre fra noen andre na

X Bryt gyekontakten og flytt deg bort. Ikke
gjer ham eller henne til ditt fokus.

x Fgr diskusjonen starter, kan dere bli enig
om en standardtid for kommentarer, for
eksempel to minutter hver.

x  Still mer presise spgrsmal.

x Nar dere etablerer et regelsett, spgr om
gruppen kan veere enige i at man skal la
minst tre (avhengig av gruppestarrelse)
andre bidra til diskusjonen fgr man
kommer med enda en kommentar.
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Motiver ham eller henne til & dele sine opplevels
(i stedet for kunnskap). Life Skills er ikke en skol
sa fortell deltakerne at de ikke trenger & huske a

x Spgr om hans eller hennes mening.
Forsgk & unnga at personen fgler seg
ekskludert eller utstilt.

x Hold gye med fglelser og
ansiktsuttrykk. Er personen ok? (snak
med personen utenfor programmet
under fire gyne).




x Spgr om alt er i orden, for eksempel:
"Kan vi fortsette?" Se etter
anerkjennende nikk eller svar.
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F& dem ut av komfortsonen.

x Nevn navnene deres for & skape en
forbindelse, og shakk med dem i
pausen.

x  Styrk selvtilliten deres ved & stille enkl
og direkte spagrsmal.

x Se etter og vis statte fra gruppen ved
sparre: "Er dere enige i det han eller
hun sier?"

x Bytt metode: arbeid i mindre grupper,
par osv.
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Du kan endre metoden, altsa gjgre kurset mer
interaktivt.

x Referer til regelsettet (for eksempel at
man ikke skal se pa telefoner under
kurset).

x Gjennomfar flere energizers.

x Shakk med personen alene, og spgr g
han eller hun virkelig gnsker a veere
med.
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