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Hanne Cook Hope og Heidi Fossen
FAU Vindern skole
12.4.2016

Hvem er Voksne for Barn?

o Voksne som bryr oss om barn
o ldeell medlemsorganisasjon
o Etablerti 1960

o Fremmer barns psykiske

helse i Norge
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Visjon

Alle barn skal tas pa alvor. De skal ha en trygg
oppvekst med mulighet for & utvikle en god psykisk
helse.

froksnei?or bam

Vi jobber med

o Psykososialt miljg i skolen
oKompetanseheving — fagpersonell
oNar barn er pargrende

oBarns medvirkning
o Foreldrestoatte
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Radgivningen i Voksne for Barn

~ Anonym
- Rad og veilednings tjeneste for voksne
- Barnefaglig kompetanse

hvor kan du henvende deg i Norge

hvilken hjelp kan du forvente

veien videre mm

Bekymring.no

810 03 940
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Psykologisk ferstehjelp

Utarbeidet av: Solfrid Raknes,

Psykologspesialist, Regionalt kunnskapssenter barn og ungdom, Vest
www.vfb.no/psykologiskforstehijelp

Arrangor: Voksne for Barn

2016




Psykologisk Farstehjelp
et selvhjelps- og ryddeverktoy

Barn8-12ar
Ungdom 12— 18 ar

Stottemateriell
+ Hjelpehanda, app for Ipad
+ 3 filmer for barn og unge

- 2 veiledningsfilmer

- Bok veiledning for farstelinjen

+ http://www.abup.no/kurs /
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Leering, trivsel og helse skapes der barnet er

| familien
| barnehagen
- Pa skolene

| fritiden, pa trening, pa
nettet...
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Dagens tema....

Hjelpehanden -
et ryddesystem

Om felelser -
folelsesbevissthet

Om rade og grenne
tanker - tankebevissthet

A gjenkjenne
vanskelige situasjoner

‘A vise omsorg for seg
selv og andre
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Hjelpehanda - et ryddesystem

f * situasjon
' « folelse
?_, « tanke
A Y Sy “ hva en gjor

* hvem kan hjelpe meg?
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Felelser
Redd Redtanker

Hva skjer ? Sint (™
) v Jeg kommer til & drukne
vi skal hoppe fra Lei meg 4
3metern | gymmen Alie kommer i a le av meg
Jeg er dum og en pyse
Hvem kan hjelpe meg? Jeg har jo hoppet fra nesten 2 m pa hytta
Pappa Hvis barn drukna-ville vi ikke fatt lov av
Laereren sklen
Hvis jeg terr er jeg en teffin
Meg selv 1% A58 .
Det hadde vzert. moro og prevd
o AR 1 ™

Hva kan jeg gjere %
iy Sperre om pappa kan vaere
~ medisvgmmehallen og teste
ut fer vi skal med klassen
Snakke med |zereren og si 4
: hvordan jeg har det.
SAg, StUD@fli_m Se meg $3|Y snm en [Efﬁng

S )
M som hopper
voksneWfor barn CoHlock P

Folelsesbevissthet

A gjenkjenne

A tolerere og akseptere
A uttrykke med kroppen
A uttrykke med ord

Mine og andres falelser

Ulike type falelser 4
M Ulik felelses styrke

voksneNfor bam




Nyansering av folelsene

Hvordan kjenner du
forskjellen pa om du er
3 glad og 8 glad?

'Hvordan se forskjell pa
om noen er 8 redd eller
4 redd?
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Folelsene sitter i kroppen

kroppen blir stiv

hjertet slér fort 1655
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Tankebevissthet

ve o
o"- 1..‘
\}oksnelfor bam

Vi kan se det samme og
tenke ulikt

Det du tenker, avgjar
hva du feler og far lyst til
agjore

Tankene dine avgjer om

du blir sint, lei deg, glad
eller redd

Folelser

Vondt i magen

Hva skjer ?

_ Frykt

Jeg skal holde.
presentasjon for
klassen pa freda.

Radme/grue seg

Hvem kan hjelpe meg?

Mamma og pappa
Jeg
Skrive opp de grenne tankene
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Svetting | henda
Grugleder meg

Rodtanker
. Glemme det jeg skal si
Miste stemmen
Noeh kommer il 4 le av meg
Jeg redmer

- De andre synes det er kjedelig

Gronntanker

Det har gatt helt fint far
Jeg har manus

Jeg har gjort noe verre fer

Det er helt sikker noen i verden
som ville byttet méd meg

(3
kan mestom tema
re §

Hva kaJr??eg gjo

Se for deg hvor bra det gikk forrige

gang

Godt forberedt, eve, holde

presentasjon hjemme -




Folelser
Redd 9 (4) Rodtanker

Hva skjer ? i :
J gli=tiayy (2) ~ Jeg kommer til & falle og brekke foten
Denne bakken var Wt .
bratt, : Det gjer veldig vondt
Gronntanker
Hvem kan hjelpe meg? Jeg har falt mange ganger i
o el dag og ikke brukket noe, slatt
a;z:pa{ ke meg litt men ikke s& mye!
0g fanig Jeg er da ganske god pa
Meg selv langrenn, det er vanskeligere

enn slalom. Onkel og pappa
hadde ikke tatt meg med ned

e - . i
Hva kahﬁ%\g:g ﬂ,‘?- érq:dde det var farlig

. Jeg kan ga litt ned og sé& sette utfor
| og ga heyere opp for hver gang.
Se for meg onkel sin grenne
skibukse.
@velse gjer mester, jeg ver til jeg s
lorr /%

e
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Rede tanker

gjer vondt verre i situasjonen

hindrer deg fra a gjere det du
egentlig vil

tar motet fra deg

gjer deg mer sint, redd eller lei
deg enn du trenger

Man kan tro mer eller mindre pa rg@dtankene.
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A fange redtanker

- Redtankene kan
veere vanskelig a
finne
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Grenne tanker

~er hjelpsomme

gjer deg mer glad, trygg og
selvsikker

‘hjelper deg til & gjare det du
egentlig vil

© er en mate & vise seg selv og
andre omsorg pa

I |

'_7" y ©
o M
voksnel for bam Psykologisk Farstehielp

10



Folelser

Sint 5-6 (3-4) Rodtanker
Hva skjer ? \ Leimeg 8 (3) T —
Skal il pappa i~ Frustrert 10 (5) '

helgen, meninv. |
bursdag til Trine

Hvem kan hjelpe meg?

Pappa,
Mamma, Trine

lag=ouncd
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. Be Trine pa egen feiring far jeg drar

g

- Fokus pa de grenne tankene

Gar glipp av noe, aldri far jeg med
meg bursdager

Typisk at det skjer meg. Der var bedre
for de skilte seg da var det ikke sann

Gronntanker
Pappa 0g meg, gjare noe
hyggelig

Sikkert ikke sa lenge til neste
bursdag

Har fatt med meg noen
bursdager i é]; '

Hva kan jeg gjore 3

i Here om Trine kan bytte dato

Sparre pappa om han kan kjere og
hente meg

Folelser
}.l_mkker 5
Hva skjer 7 \ Trist 8

':Bes%evennénﬂa mi lep fra Sint 6
- meg i storefri Tarerlgrat

4

Hvem kan hjelpe meg?

Leereren, mamma, Kari

e

9

Hva kan jeg gjere 3088
Leker av og til med Kari

S Si i fra til venninna, hvorfor lgp du

i o,
Voksnelior barn

Redtanker

Visste ikke hva jeg skulle gjere
Ensom

Hur aldri ville leke med meg mer
Jeg har ingen venner

Ingen liker meg
|

Grenntanker
Har flere venner i gata
Gar over til neste friminutt?

v -

e o

Loepe med henne
Si i fra til lseren
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Fyll ut resten av handa

Felelser
Sint Rodtanker
Hva skjer ? Jeg skal aldri mer
Pa torsdag er det spillle fotball eller ha
gym igjen gym. Al jeg ikke far

Hvor sint 0-10?  4ii'med pa A-laget er

jaevlig urettferdig.
Hvis det er sann de

vil ha det?;? 9 !@

Hva kan jeg gjere 2

Hvem kan hjelpe meg?

y VS5 Ag

voimeNior b

Tanker og folelser henger logisk sammen

* Redd Det er jo ingenting a finne pa her
Sint ¢ Lurer pa hvordan den ser ut inni?
Glad Bilen hans er finere enn min
Trist Den lukten er det verste jeg vet

* Flau « Jeg kommer til 8 dumme meg ut
Stolt « Sa gey at vi kan bade!
Misunnelig Vi har vunnet, vi var flinke!

* Avsky * Haper jeg far se henne snart
Nysgjerrig + Urettferdig
Kjedelig Det blir brann
Lengsel « Jeg finner ikke suttekluten min

voksneWfor bam




Hva kan jeg gjore?

Skaler folelser etter
grenn tanker

Hjelp til & komme i
gang

Hva gjer meg mer

trygg modig og glad
konkret

LY
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Voksnelfior oo

Det vi gjor pavirker folelser

VS A g
\}oksneifor barn

Aktivitet

Glede

Mestring
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Hvem kan hjelpe meg?

Identifisere nettverk
Alle trenger noen

Apenhet styrker
samhold

Vennskap gker gleder
og reduserer sorger

Like or not like

o z
voksnelfor barn

Fyll ut din egen hand

f ~ situasjon

Hva skjer 7

folelse

tanke

hva kan jeg gjere

PR i B T ‘hvem kan hjelpe
D meg?
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Refleksjoner etter utfylling

* o
voksneifo: barn

Hva sa du?

Hva fikk frem fem de
rede/grenne tankene?

Hvordan var det a skrive
ned problemet?

Hva skjedde nar du fant
troverdige grenne tanker?

Filmer

e Like or not like

e A preve og feile

Stupefilm

« Psykologisk ferstehjelp —
http://www.youtube.com/watch?v=XTUyXgXIYF4

* Hjelpehanden

http://www.vfb.no/no/vi_tilbyr/til_alle_voksne/psykologisk_for

stehjelp/laste_ned hjelpehanda/

voksneWfor bam

opplaeringsfilm

15



Nar og hvor kan hdnden brukes?

Futelser

Engstelse

Bearbeiding av noe som har
skjedd

Vennekonflikter
For & takle nederlag

motivasjonsvansker

Relasjonsvansker

9 Hjemlengsel, forberedelse til
noe man gruer seg for
Forhold til mat, kropp,
M trening, vaner mm
voksnelfor barn
Felelser
Rodtanker
Hva skjer ? Orker ikke ga pa skolen i
Mandagsmorgen. ot dag!
Det er tungt & sta Avsky for skolen Skole er stress, kjedelig,

opp. skolen frister

tkke

V5 A g
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Hvem kan hjelpe meg?

Mamma og pappa - vekker
meq

Kompiser - som jeg kan ha
det goy med

Helsesester -
malivasjonssamtale *

Hva kan jeq gjere ?
_ Klistre et morsomt bitde av meg og
kompnsene fra et friminult over
engen
Ga pa skolen uansen ikke bry meg
om atjeg ikke har lyst

Takke ja til samtaler med
helsasester

noe dritt!

Deterikkevitsiagai
dag, klarer jo ikke
konsentrere

Det blir jo i storefr: med
komp%séf vy

Jeg laerer mer om jeg er der enn
hiegmme. ! e

Ok al jeg bare er der.
Faerre anmerkninger, mindre mas
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Felelser
=2 eniily ’Bek mret,

Vo " rv! s, litt vondt i i %‘”xﬂéﬁ%‘%‘é’bnr Sy og
{ : )
Skolen begynner - _hgqie kroppen, dornér | jeg er pa skolen?
‘snart igi LY syk TEnt qmje’g ikke far noen é
snart igjen

| leke yed’?
f Enn om jeg dummer meg ul
| nar jeg spiller fotball, jeg er
"‘, A g _slettes ikke sa flink. |

\,\--V ) /.

Grenntanker
~Jeg har klart meg pa skolgg fer.

De problemene som oppsto pa ‘
Truls | skolen fer ferien klarte jeg & finne |
l@sninger pa na! j |

/Hvem kan hjelpe meg?

Mamma

Grenn ) y
[ Lo . /
f—— | =

\ | Hva kan jeg gjere i

g kan tegne noe jeg haper skal
kie pa skolen. At jeg skarer mal
mens alle ser pa meg og jubler. Og |
ﬁt jeg kommer hjem til mamma og
] at hun tar imot med med kakao!
Gt A
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Psykalogisk Ferstehjelp
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Folelse
Stressa (7) Redtanker

Hva skjer 7
Erinvitert i bursdag ~ Bekymra (6) Pappa kommer til a bli
til Nina pa fredag, Lei meg (4) sa lei seg om jeg ikke
men skal egentlig til s kommer til ham!
pappa da. irtitrk|(2) Ingen tar hensyn til
meg!
frembantyeipe mes” - pappa bryr seg om meg og
Pappa, Lise. vil mitt beste
skilsmisse- Det er verdt et forsek &
gruppa forklare hva jeg tenker og
feler!
Hva kan jeg gjore ¥
. Ringe til pappa, fortelle om
‘l invitasjonene. sperre ham hvordan det
er for ham om jeg drar dit
Fa tips om lignende i
“skitsmissegruppa”?
f}oksneilor barn sykalogisk Farstahjelf
Felelser
:frl_ten (6()8) Redtanker
/ iar 7 el me ; -
Adstiiael . : g “Jeg vil ikke pakke nal
uke, jeg skal vaere  Trott(9) Det biir ikke GBY!
hos mamma. Hun
vil vi skal ga fielltur Alt var bedre for!
Grenntanker
Hvem kan hielpe meg? - Mamma lager deilig kakao!
Pappa, Hun syns det er greit at jeg
mamma, Elias? har med venner

Jeg liker meg bade med
mamma og pappa!
Hva kan jeg gjore ?
3 Si at jeg bare vil ga en dag pa
Hjelltur

Sperre om det er greit om jeg
har med en venn pa fiellet

voksneifor bam
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Hva skjer ?
Jeg skal holde
presentasjon pa
engelsk foran klassen

Folelser

‘Redd
Spent

Vondt i magen,
stram i nakken

~Jeg kommer til & drite

Redtanker

meg ut, alle kommer
til a le av meg, jeg
sier alle ordene feil

pa fredag

V5 A
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Best a droppe
presentasjonen

Hvem kan hjeipe meg?

Helsesaster
Mamma
Venninner?

Fas. 26229
Hva kan jeg gjore 2

~ Snakke med noen som

% l kan hjelpe meg a finne pa
noe lurt!

.\‘

Psykologisk Ferstehjelp
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