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Folelser

Hva skjer?

1

Hvem kan

Solfrid Raknes



Hva er
Psykologisk fgrstehjelp?

Selvhjelpsmateriell for barn
0g ungdom utviklet av
psykologspesialist Solfrid
Raknes bygd pa kognitiv
atferds metoden

3 «fgrstehjelpsskrin» med
velleder,
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Malet med
Psykologisk fgrstehjelp? _
Laere om ulike fglelser, se

sammenhengen mellom
falelser og hva en trenger, og
nvordan man kan se pa andre
nva de faler.

_2ere at noen tanker er
njelpsomme, andre mindre
njelpsomme

eere hvordan bade negative
tanker - og negative handlinger
er knyttet til vonde falelser

Barnet fra tidlig alder leerer a
snakke mer eller mindre
stgttende til seg selv. /
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Tanker og fglelser

Se det samme og tenke ulikt
Falsk alarm?

Det du tenker, avgjgr hva du
faler og far lyst til a gjare

Tankene dine avgjgr om du blir
sint, lei deg, glad eller redd

Vare tanker er ikke bare basert
pa hendelser her og na, men
preges ogsa av tidligere
erfaringer og vare personlige
fortolkninger.
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Psykiske helsevansker hos barn

15-20 %, dvs: fem-seks | hver skoleklasse har
sa mye psykiske plager at det forstyrrer deres daglige
fungering i barnehagen og pa skolen?

8 %, dvs: to-tre i hver skoleklasse har sa
alvorlige problemer at det tilfredsstiller kriteriene for
psykisk lidelse?

2-3 i hver klasse pa 30

Kilde: Folkehelseinstituttet, 2015
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Leering, trivsel og helse

POLITISK STATTE:

e 12014 vedtok kommunestyret at barn pa
5. 0og 8. trinn i Baerumsskolen skal fa
undervisning i psykologisk farstehjelp.

e Varen 2016 vedtok kommunestyret a
opprette en 50 % koordinatorstilling for
utvikling og implementering av
Psykologisk Farstehjelp til alle elever pa
2. trinn.
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Psykologisk fgrstehjelp i Baerumskolen:
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Laerere og foreldre er en viktig ressurs!!
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Er det situasjoner vi ikke bar bruke PF?

Mobbing/utestenging
Omsorgssvikt

Psykiske lidelser som krever hjelp fra
spesialisthelsetjenesten
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https://www.youtube.com/watch?v=vuDLFGb7khA
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https://www.youtube.com/watch?v=vuDLFGb7khA

Falelser sitter | kroppen

kroppen blir stiv

hjertet slar fort
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FILM: Svgmmehallen

http://www.youtube.com/watch?v=e3xfCgel YKE

Frykt & r@de og grgnne tanker - Psykologisk fagrstehjelp
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http://www.youtube.com/watch?v=e3xfCgelYKE

Radtanker,
tanker som gjar at vi blir mer sint, redd eller lei oss

Gjar situasjon mer vanskelig

"Jeg er ikke like bra som
andre”

"Jeg kommer ikke til a greie
det uansett”
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A largdtankene fA mindre makt

En tanke trenger ikke vaere
sann

Undersgk rgdtankene — still
spgrsmal ved dem!

Tanker kommer og gar
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Grgnntanker
Hjelpsomme tanker

Gjar deg trygg og glad

Behandler deg selv og andre
med omsorg

Tanker som gjgr deg mer
selvsikker

Realistisk tenkning og
alternative fortolkninger
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A styrke grgnntanker

Si de grgnne tankene ofte
Skriv tankene ned

Snakk pent til deg selv
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EFFEKT?

Lite forskning pa effekten av psykologisk farstehjelp.

Godt fglelsesliv bygger et psykologisk immunforsvar.

Hjernen utvikles ikke fagrst og fremst gjennom

modning men gjennom stimulering ved a snakke om

og reflektere

Solfrid Raknes skriver pa sin doktorgrad om
effekten av Psykologisk Farstehjelp W g
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Psykologisk fgrstehjelp

BRUKERUNDERSOKELSE
Varen 2015
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8. trinn

5. trinn

Jeg synes opplaeringen var nyttig

m Veldig enig:
M Litt enig:
Vet ikke:

M Litt uenig:

m Veldig uenig:

e

0% 20 % 40 % 60 % 80 %

Brukerundersgkelse varen 2015
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100 %

Antall som besvarte:
8. trinn: 600
5. trinn: 878
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8. trinn

5. trinn

Jeg bruker noe av det jeg laerte

e

0% 20 % 40 % 60 % 80 %

Brukerundersgkelse varen 2015
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100 %

Antall som besvarte:
8. trinn: 586
5. trinn: 873

m Veldig enig:
M Litt enig :

m Vet ikke:

M Litt uenig:

m Veldig uenig:
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Hvis jeg er lei meg og tenker negativt om hvordan jeg ser ut,
oppferer meg og hvordan jeg gj@r det pa skolen
Nar jeg er trist eller redd

Nar jeg gruer meg til noe

Nar jeg skal ha en presentasjon

Aldri
Jeg bruker det i vanskelige situasjoner

Jeg brukte det jeg leerte bade nar det var en venn

. . . Nar jeg foler meg darlig
av meg som var lei seg og jeg selv var lei meg

eller er skuffet

Nar jeg spiller fotball, golf og hockey

Nar jeg stresser med noe , og trenger hjelp til & slappe av

Nar jeg skulle hoppe fra 5-meteren for fgrste gang
lkke ofte

Jeg bruker handen med de grgnne og rade menneskene nar det er noe jeg er redd
For eller gruer meg til

Ved & tenke litt mer positivt nér jeg gjer ting og ikke tenke s& negaf
Det gjorde at jeg trodde mer pa meg.sehspa en mate og ble gladered Mgy



mm...det var nyttig fordi du ma stole pa deg selv og ikke la de rade tankene forvirre deg.

At man kan fa det bedre

Vet ikke

Interessante metoder At jeg leerte a stole pa meg selv

Jeg lzerte at jeg kan kontrollere meg lettere enn for

At vi leerte noen tips til a tenke flere granne
tanker a fa de ragde til ikke a bety noe

Husker ikke
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