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* Barn og ungdom far kunnskap om psykisk helse og
|2erer strategiar dei kan bruke i kvardagen

* Vaksne rundt barn og unge far auka kompetanse til a
styrke og fremme den psykiske helsa til barn og
ungdom
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Livet&Sann er eit gratis opplaeringsmateriell for folkehelse og
livsmeistring, utarbeida av Alesund kommune med stotte frd More 0og
Romsdal fylkeskommune.

Barnehage 1. - 7. trinn 8. - 10. trinn Livet&Sann

ALESUND Mgre og Romsdal
KOMMUNE fylkeskommune

Kontakt oss | Facebook | YouTube

Livet og sann (livetogsann.no)



https://www.livetogsann.no/

*Tema *Frosketid
*\/ondt og vanskeleg *Mobbing
*Falelsar *\/aksne






Tema for kvar manad

August: Trygg

September: Venner

Oktober: Folelsar

November: Kropp

Desember: Tankar

Januar: Familie

Februar: Mangfald

Mars: Vondt og
vanskeleg

April: Nettet

Mai: Takknemleg

Juni: Aktivitet

Ekstramateriell




God venn for andre - god venn for meg
sjolv

v Til leeraren

v Kompetansemal

_ “"ET Venner pa skolen
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pemner pad skolen

Legg merke til teikn pa at vennen din
ikkje har det bra.

. Sei kva du ser og spgr om det er noko

som ikkje er heilt bra?

. Vis at du forstar, og at det er greitt.

Lytt til det vennen din seier.

Foresla ei lpysing du trur kan vere bra for
vennen din.
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* Kva fpleisar har guten som biir plaga?
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Det kan vere mange grunnar tif 8t barn plager
andre. Kva er det jenta har lyst tl sidan ho plagar
guten?
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Barnehagevenner - Livet og sann (livetogsann.no)

* Kva skjer pd dette bidet?
Deme or aren sam Lot ph B agnn G e w ghe et
O e e s st 8 bt dias e bt e
L T L T
Eadaniae L R R T
B it e e

* Korleis kan han hjelpe dei?
T T ey T S p—
B e A L GRS

Ows vutirm o Bow bansrpe gl vl bt e ws Sadde ot 1 di det dene
Ve §4 ol Ao ehinn agnd g uer ) R oo @pvnags semen med
barne

B ot ov 10 Naft gram B N et 1 e Nt w06 e e B e el
R e e
oles Bent b pate

Darbur sl o v prows & Fovwe o wdter b ne dot St 0l | harmtagus, dor
B e e T



https://www.livetogsann.no/barnehage/med-barna/barnehagevenner/

Mobbing pé skolen
Sett 218 ganger - for 10 dogn siden

Liten ovelse for nakke og hode
Sett 499 ganger - for 3 maneder siden

478 pusteovelse
Sett 839 ganger - for 4 maneder siden

Puste gjennom skam
Sett 381 ganger - for 4 maneder siden

LIVET Folelser er bra  ha!
" P FOLELSAR ER
TIL FOR A FOLAST

(yaﬁ(‘lrihg )

GOD VARSEN
FOR BARN

Bli klar
til & prestere

Bli klar for & prestere. Folelser er bra 4 ha

Sett369 ganger - for 4 mineder siden

Folelsar er til for & folast (validering) God vaksen for barn

Sett 13k ganger + for 8 maneder siden Sett 3k ganger - for 1 ér siden Sett2,2k ganger - for 1 ér siden

ULIKE BARN -
ULIKE BEHOV

ROE NED SINNE

~»é barn kah Kenne deg trygge

TOLERANSEVINDUET
= Ajekk og Judter Tirtand
(mentalisering)

3:53

Toleransevinduet, - sjekk og juster tilstand
Sett 7,3k ganger - for 1 ar siden

Ulike barn, ulike behov Forsta barnet (mentalisering)

Sett 2,9k ganger - for 1 i siden

Roe ned sinne, s& barn kan kjenne seg
trygge
Sett 2,8k ganger - for 1 ar siden

Sett1,2k ganger « for 1 dr siden

SARBAR 06 ROBUST

raed god

SIGLVF@LELSE

REPARER
RELASIONEN

3:53 400

CRENSESETTING

dowy fresumer God wlvikfing

FORVIRRANDE
FOLELSAR

Grensesetting som fremmer god utvikling Reparer relasjonen Forvirrende folelser (Hjertehjulet)

et 892 ganger « for 1 i siden

Sérbar og robust, med god sjolvfolelse

Sett 51k ganger - for 1 ér siden Sett 1,9k ganger - for 1 4r siden Sett2k ganger - for 1 &r siden

Kan systematisk bruk av

«Livet&Sann»
ibarvehagar og skular fgrebygge
vald i neere relasjonar?

coD
BESKIED

232

God beskjed
Sett 1,5k ganger - for 1 ar siden

Rad til foreldre fr3 ungdom
Sett 2,4k ganger - for 1 ar siden

En liten film til barn om doden
Sett 33k ganger - for 1 & siden

Kan systematisk bruk av Livet&Sann i
bamehagar og skular forebygge vald i nzer...
Sew 504 ganger - for 1 ar siden

LIVET Ta den eine peikefingeren

L din péinnsida o

i i i PASAINN hondieddet pt den
stolepdandre ‘andre hando, og tenk at

P! du skol bruke denne tl
& teikne handa di
° i sokte fim.
[:3¢]

Det heter ikke 4 snitche
Sett 6,9k ganger « for 1 ér siden

Stole pa andre
Sert893 ganger - for 1 ar siden

Livet&Sann for ungdomstrinnet
Sett 552 ganger « for 1 4 siden

Roe ned panikk
Sett 1,8k ganger - for 2 r siden

Barn og unge pa nett
Sett ok ganger - for 2 ar siden

Vi stoler p&
hverandre,

og kjenner hvor
sterke vi

\a er sammen!
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Pustmed en venn

_—

Sett 6,2k ganger - for 2 ér siden

Livet&Sann 1.-7. trinn
Sett 3,6k ganger « for 2 r siden

Vi skal prave.
Vi skal gjere ei lita gving som handlar
om & bli tryggare pd seg sjglv ved &

Trygq pa meg sjolv
Sett 1,7k ganger - for 2 ar siden

.

Takk - ei lita pause

Sett 553 ganger « for 2 ir siden

B NES
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Barn pé nett
Sert 3,1k ganger - for 2. siden

eller nar vi praver

e Hjertehjulet & fgle noe annet DULER
Takknemlighet -vi lerer om enn det vi { ) GSP_N.,?K
og falelser feelsarsomment faktisk faler!
2 259] [3:00] - [54]
Takknemlighet og folelser Bam som pérorende Hjertehjulet -vi lerer om folelser samment Hva hjelper nér folelser gjor vondt? Pusten og folelser Tankar og folelsar Mangfald og folelsar

T - St 7k garoer - for 2 idea Sett 54k ganger  for 3 &rsiden Sett 39k ganger  for 3 &r sden Sett 19K ganger «for 3&r siden Sett 11k ganger - for 3 &r siden

AEEVA
Mikdnadild

Venner pd skolegg

Familie og folelser Kroppen og folelser

Sett 25k ganger - for 3 & siden

Hjernen og folelser - handmodellen forklart
for barn
‘Sett 33k ganger - for 3 r siden

Enliten ovelse for & finne roa inni seg

Fol musikken Trygq pé skolen

Sett 19k ganger - for 2 ar siden

Venner pé skolen

Sett 20k ganger - for 3 &r siden
Sew 194k ganger - for 2 ér siden

Sett 1,6k ganger  for 4 &r siden
et 53k ganger - for 2 siden

Raske snaft,

der du kjenner at
magen dytter
pusten ut
gjennom nesa.

Lame ik for &
‘roe ned kroppen
*lade batteriet"

Det er vanlig & kienne
ntense foloiser som gjor

Pust ut "Ssssss""
og finn balansen.

Puste i dyrestillinger
Sert 88k ganger - for 3 ar siden

8. God psykisk helse
Sett 6k ganger - for 4 4r siden

5. Stress. 6. Hva kan jeg gjore nar jeg har det vondt
psykisk?

Sett 38k ganger  for 4 &r siden

7. Avaere en god venn for en som har det
vanskelig

Pust som en drage! (Snoftepust, dragepust) Pust med naturen (s-pust)

Sett 9,4k ganger - for 3 ar siden Sett 16k ganger « for 3 ar siden Sert 3,3k ganger - for 431 siden

Sett 33k ganger - for 4 & siden

Noe tenker vi p& med

med vilje,

mange tror ot p

Kjenner du hjertet ditt der inne?
hodet var

Hjerteslaga?
Det er godt nok det du kjenner.

Tankebdtar

fordi v t
prover & finne

en iten swnd? i noe

447

3. Folelser
Sett3 1k ganger - for 4 &r siden

4. Hva pavirker den psykiske helsen var? 2. Tanker

Sen 2,1k ganger - for 4 & siden

1. Hva er psykisk egentlig? Introduksjonsfilm

Ei lita pause fra slitsame tankar
P " om psykisk helse for elever pa..

Sett 962 ganger « for 2 ér siden

Self-Compassion, ei oving for & vise
medfolelse med seg sjolv

Kroppsskanning

Sett 2,2k ganger - for 4 &r siden
Sett766 ganger « for 2 arsiden e

Sett 7,4k ganger - for 4 ar siden
Sett 1,1k ganger - for 2 ér siden

Vi trenger balanse
mellom hvor mye
vi bruker hjernen
og hvor mye

Vi bruker kroppen.

Synes du det er
vonskeleg @ sitte
stille veldig lenge?

Trygg skolestart Det er smart & bruke kroppen! Fysisk aktivitet for folkehelse og
livsmestring

Sett7,2k ganger - for 2 ér siden

2y

Vi kan vere venner uonset! Whomrentas oo

Sett 52k ganger - for 2 ér siden Sett 1,8k ganger - for 2 ér siden

Livetogsann
@livetogsann5390 1,76k abonnenter 64 videoer

Livet&sann er eit opplaeringsmateriale til folkehelse og livsmeistring for hei... »

[P ——— . |

A snakke med barn om vald og overgrep Vi er ulike - og det er bra! Livet&Sann for bametrinnet

Sett 972 ganger - for 2 &r siden Sett 11k ganger - for 2 &r siden Sett904 ganger - for 2&r siden



5. Kor einig er du i at Livet&Sann-timane kan hjelpe ungdom a:

Flere detaljer Formsundersgking blant
elevar pa ungdomstrinnet
etter 1-2 ar med

M Heilt einig M Litteinig ™ Usikker M Litt ueinig M Heilt ueinig Livet&S o 202
Iive ann - svar

- kjenne seg mindre aleine med & streve med ulike
ting

- vite kva dei kan gjere nar fglelsar gjer vondt

- vite meir om psykisk helse

- vite meir kva dei kan gjere for & hjelpe venner som
har det vondt

- blir tryggare pa seg sjalv

- bli tryggare pa andre

- klare 4 snakke med nokon som kan hjelpe dei ved
behowv

- ta gode val om bruk av rusmiddel

- fa fleire til 4 fole seg inkludert

100% 100%
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Vald - 5.-7. trinn

v Til leeraren

v Kompetansemal

Alle barn har rett til 8 ha det trygt og godt

Seksuelle overgrep, 1.-4. trinn

v Til leeraren

v Kompetansemal

Forste undervisningsekt om temaet:

X

(e (TR ()
2018 WINNER 2018
2018

ey

Barn som parerande

v Til leeraren

v Kompetansemal

Nar nokon i familien har det veldig vondt

[42) Barn som pargrende

Sedenpa EBYoulube

v Sja bilde fra filmen og snakk om det de sag









Se den pa B YouTube

Sint

Se pa denne jenta her, hvilken fglelse tror dere hun har?
(1a, hun er sint. Akkurat som den rede figuren var.)

Hva tror dere har skjedd som gjorde at hun ble sa sint?

(Oppmuntre barna til & komme med historier eller forklaringer.

Hielp til ved behov. Kanskje et annet barn tok ifra henne en leke?

Kanskje hun ikke fikk lov til 8 leke med malingen akkurat ndr hun &
hadde lyst? Kanskje noen sa noe slemt? Kanskje noe var

urettferdig?)

Hva tror dere jenta har lyst til n&2

(La barna komme med forslag, men hjelp til ved behov. Kanskje har hun lyst til &
trampe litt i gulvet, eller si med hgy stemme at hun er sint? Barn kan ogsa fA lyst &
I3, sparke, lugge eller knipe nar de er sinte, - men det er ikke lov & gjare det selv om
deter lov 3 bli sint. Men det er bade lurt og lov & si ifra med ordene sine, og det er
lov & trampe i gulvet).

Hva tror dere de voksne i barnehagen kan gjgre for at jenta fler seg litt bedre, og
likevel opplever at det er greit & kienne seg sint?

(Den voksne kan sette seg pa huk og si «nd ser jeg at du ble sint, jeg forstar godt at du
ble sint ndr det ble sann! Kan vi gigre noe sammen for at det skal bli bedre?»)

Til de eldste barna:

Hva tror dere jenta tenker pa?

(La barna komme med eksempler, hjelp til ved behov. Kanskje hun tenker at det var
darlig gjort eller urettferdig at det andre barnet tok leken hennes? Nér vi er sinte
tenker vi ofte sinte tanker, og ofte gjor de det enda verre. Kanskje tenker hun at
andre er dumme med henne med vilje for & vare slemme?)

Fins det ulike méter & vaere sint pa?
(Noen blir veldig sinte utenp3, mens andre blir mest sinte inni seg. Av og til kan det
komme grét og tirer nar man er sint, andre ganger kommer det ingenting. Noen vil

gierne rope og trampe nér de er sinte, andre ser helt rolige ut utenpa kroppen selv
om de har masse sinne inni seg. Husk: det er alltid lov & bl sint og & vise det, men det
er ikke greit 4 pydelegge ting eller vaere slem med andre.)

Introduser fglelsen sint: 2

« Siheitil Sint!
(Alle far se og chilse pa» den rde Sint)

Sint er en folelse. En viktig falelse, men ogsa en som Kan finne pa
mye dumt. Vi kan se at han er sint fordi han har sinte gyne, rett |
kroppen, stramme muskler og sa er han jo rad. Sint er flink til & si
ifra ndr noe er urettferdig, og snakker ofte med hgy og tydelig
stemme. Sint Kiarer ikke alltid & tenke seg om, og da kan den siting
den egentlig ikke mener.

Har noen her Kjent fglelsen sint inni seg?
(Rekke opp handa selv ogs3). Det er helt vanlig  bli sint. Det 3 bl
sint er ikke det same som 4 gjgre noe dumt. Vi kan bruke sinne til mye bra ogsa.

noen fortelle om en gang du kjente deg sint?

(Vurder hvor mange og hvor lenge barna kan f3 prate om dette, og hjelp dem 3 trekke ut
essensen av historiene — Du ble sint fordi det var veldig urettferdig? Ja da blir vi ofte sinte. /
Du ble sint fordi noen tok fra deg noe som var ditt? Ja da kan vi bli sinte. / Du ble sint fordi
noen sa noe slemt? Ja da er det helt vanlig at kroppen var reagerer med sinne.

Nar vi kjenner falelser inni oss, sann som sinne, praver de a fortelle oss noe viktig. Noe som
kan hjelpe oss til & ha det s3 bra som mulig. Fglelsen sint kommer ofte for & fortelle oss at
nd er det noe som ikke er bra. Noe den synes vima kiempe for eller mot. Kanskje den sier
«STOPP! Dette er ikke greitl» Men sinne kan ogs4 ta feil av og til. Den kan misforsta noe, og
tro at andre gjorde noe slemt med vilje, selv om det bare var et uhell som de ikke ville skulle
sKje.

Fglelsene vare kan ogsa fortelle oss hva vi trenger for & ha det bra. Felelsen sint kan si at vi
trenger & si ifra om det vi mener, eller trampe i gulvet eller rope ut, eller at vi trenger hjelp
fra en voksen som kan forsth oss. Da kan flelsen fortelle oss at vi trenger en liten pause fra
det som har gjort oss sinte. Noen ganger blir vi sinte fordi vi er sultne, slitne eller trotte, da
treng vi mat, drikke eller hile.

Neste gang dere snakker om flelsen:

*  Huilken fglelse er dette?
= Hvordan ser vi at folelsen er sint?
«  Hvordan kan det kiennes | kroppen ndr vi er sinte?

(Hjertet banker fortere, rade og varme i ansiktet, knytter musklene, storm inni kroppen,
vondt i magen, tarene kan sprute)

*  Hvem tror dere kan fgle sinne?

Hua trenger vi ndr vi kjenner oss sinte da? Hva synes du gjor godt ndr du er sint?







Bli med ivm | barva sive fglelser

ZEIN
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+  Falelsen Ser il barnet at dette e bral = Falelsan ser il barnet at dette er farlig eller soummelt!
= Barnet sitt uitrykk viser deg a1 barnet har det bra, at det har glede = Barnet sitt uitrykk viser deg a1 barnet ke er rygg. Ve neer, og
& dele med dag, og at du gerne kn smile og ke med barret wis barret at du prewer & Torstd, o gi hjelp og statte til & finne ut

& Situasionen i bamet ST temoo.

i

=  Falelien ser tl barnet at dete ikke er greit!

= Barriet sitt ustryki viser deg at barret har behoy for § sette granssr.
Barnet trenger at du er rolig, Iytter og viser farstiele, Husk at du
kan validers falelsen uten § validers handlingen. M barnet e ralig
ok, hjelper du barmet § kemme ut v dituagiaren pd en
mraretagends og god mibte.

§X

= Falelsen er il barret at det er trygt o godt ndl

= Barret sitt ultryki viser deg at barmet har det bra. Kandige o dere
dele derine raen sarnmen? Eller kanskie kan du bekrefte den med
et smil ag et niks?

[Feledsan shear tll barret at det har mistet noe viktig!

& [Barnet sitt uitryk vicar deg ot barret irenger st du gir orsong ag
Blir ryed itin i Fpleleen BRL. Wis at du forstde Spleken, of gi bjelp il §
Enmime viders.

Faalelsan sier i barret ot dette er gay og viktig!

= Barnet sitt uitrykk vidar q & barret af iﬂmﬂdﬂ_ﬂﬂ“& kar
1 wmre | den en stund. Vis gierne interesse] Og kanskje vl du bli
rred?

8 -F B

+  Fplelen ser @ barnet sl det har giort noe durnt som des bae
ardne app it

= Barnet sitt uttrykk viser deg st barret er kar gver bva det har
giart, men kan trerge il til § ordne ops pd en god mdte. iz st
du forstdr felelien barnet har, og sgeg for at barnel forstar at v er
ke werdifulle sab am v giar dumime ting av og til.

»  Fglelsen ser tll barret 8t aoe e fail med barnet!

= Barnet sitt Atrykk viser deg ot barret or i en veldig vandoslig
situagjon ag trenger omeong, kjzrighet, stette og hjisip 1 4 fortd
&t barnet er god nak som det er. Skam gjie veldig vondt og Tarer

ke red geg nos godt.
LIVET
!



Utanpa:
- Kva har skjedd?
- Korleis ser vi ut?

Under:
- Er det noko anna
som gjer at eg
kjenner det slik?

FOLELSEN

Behov: Beskjed:

- Kva treng eg nar - Kva vil fglelsen
eg har det slik? fortelje meg?

Folelsar - Livet og sann (livetogsann.no)



https://www.livetogsann.no/1-7-trinn/folelsar/




@ Pust med naturen (s-pust)

Vi skal gjgre
S-pust 3
sammen.

Seden pa EYouTube

9@ Vi stoler pé
hverandre,
\0 .
og kjenner hvor
L sterke vi
J' | er sammen! :
-

Se den pa EBYoulube

@ Pust som en drage! (Sngftepust, dragepust)

Raske sng@ft,
der du kjenner at

magen dytter »
pusten ut
gjennom nesa.

Seden pa EBYouTube

Puste i dyrestillinger

Pust ut "Ssss¢f§
og finn balansen.

Seden pa EBYoulube




v Pust47/78

v Roe ned panikk

v Trygg pa meg sjalv

v Tankebatar

~ Self compassion, ei eving for a vise medfolelse med seg sjolv

v Takk - ei lita pause

v Kropsskanning

~ Bliklar til a prestere

v Puste gjennom skam

~ Ein evelse for nakke og hovud

Til deg som er ungdom - Livet og sann (livetogsann.no)

Liten ovelse for nakke og hode

Sett 440 ganger - for 3 maneder siden

3:26
478 pusteovelse
Sett 772 ganger - for 3 maneder siden
Ta den eine peikefingeren
din p& innsida av
handleddet pd den

andre hando, og tenk at
du skal bruke denne til
a teikne handa di

® i sakte film,

Roe ned panikk

Sett 1,7k ganger - for 1 ar siden


https://www.livetogsann.no/8-10-trinn/til-deg-som-er-ungdom/




T

GRUPPER

ALLE ved beky

heile tida


https://www.livetogsann.no/1-7-trinn/mobbing/




GRIP INN, STOPP OG ST@TT!

War du skal gripe inn og stoppe mobbing/utestenging ber du vere roleg, trygs og god | m@te med alle barna i
situasjonen. Gar heilt bort til dei og:

1. S‘l‘upp med omsorg:

#» uStopp dette er ikkjs greirt!e
®  uNardu gjer/seier sdnn kan [namn) bli l2i s8g/f3 vondts

2. Valider falelsen til barnet det gjekk ut over

* uDette 53 ag vart dumt/vondt for deg.
*  Egforstar godt om du kjenner deg trist/sint/sara/redd/anna falelze noo

3. Reflekter med barna for & finne behovet bak handlinga:

5j3 undrande ut, men ikkje direkte pd barna

#  wHm, eg lurer p& kva (namn) hadde hyst til eigentleg, sidsn (namn + det bamet
gjorde/za)Fs

kom med egne forslag som viser forstdzlige behov bak handlinga:

*  wkanskje (namn) hadde lyst 2 vers med 3 leike? Eller kanskje noka var urettferdig?
Eller kanskje {namn) hadde sett for s=g at det skulle vere ps =in annan mate?s

Lz barma kome med signe forslag om dei vil, men ikkje press dei til 3 svare.

4. Valider behovet som farte til handlinga:

*  wEg forstér at du vart sint.o
»  wEg forstar godt at du ogsa hadde lyst 3 vere med.o
+  wEg forstér at de hadde lyst 3 gjere akkurat det same som i gar.e

5. Reflekter med barna for & finne gode handlingsalternativ
som dekker behovet:

start med signe forslag, o sj3 om barna kjem pa nokre dei ogsa.

+  uDet ar heilt greitt & ha lyst til ..., men ikkje & (handlinga som vart gjort].
Meste gong du har lyst til dette kan det kanskje vere lurt & sparje med ord
/ sei frd med ord / hente ein vaksan § vents pﬁ twr / ta med fleire i
leiken¥» «var nokon av dei forslaga lure skal tru?»

avslutt gjerne med & trene pd korleis det kan gjerast i situasjonen.




Behov som kan ligge bak mobbing:
1. A hgyre til i flokken

2. A regulere indre smerte

3. A kjenne makt / kontroll / spenning i mangel
pa opplevd meining og meistring




L
v

Blo 0 000 g o

,, : /, .
L]
’ /g
/ .

&



Avleie:

wesee (NODDQ?

Korleis hjelpe eih som blir

o Roleg paminnar:

Dette er mobbing,

Om du kan seie fra tydeleg utan at

det er farleg for deg, sa gjer det. det Vil Vi ikkje ha. Husk Kva Vi . Ver rr.nld og vennleg'meda_n
. . . e du minner om korleis de vil
Nar grensa er satt og mobbinga blei einige om ha det saman
sluttar, er @ll€ med vidare og like ) .« Prov i 2 At d
mykje verdt. Dette er ikkje rgv a unnga at den som
| y) mobbar fgler seg dum eller
utt me
det!

gaY!

Heit slem.
La oss vere
hyggelege med

Kvarahdre her:
arg her ¢ paksnakkar

Vi ig)en, det er
JO ikK)e greitt.

Prgv a flytte dei som
mobbar si merksemd pa
noko anna

Minn om noko de skal

Tull med deg sjglv eller
noko ngytralt

Prgv a fa dei til 3 slutte
utan 3 sei at det dei gjer er
dumt/feil

Hei! Vi ma Vidare,
husk Vi skal pa den
greia no.

Eg Kjenner nokon
som blir mobba, men
eg Klarer ikkje
hielpe.

Kom og bli
med oss du ©

Fa hjelp av vaksne:

+  Afortelje til vaksne er ikkje &
snitche. Du prgver ikkje a gi
andre problem, men a hjelpe
den det gar ut over!

g sag det som
skjedde, eg er |ei
for at eg ikK)e
greidde 3§ hjelpe
deg.

La oss stikke,
dette er ikK)e oK.

Forlat situasjonen/chatten:

* Helst ta med den det gar ut
over!

* Ikkje bli verande som publikum

Vis stgtte til den det gar ut over:

* Ver saman med denne

* Inkluder

* Snakk hyggeleg om personen som ikkje er der



1. I hvilken grad er du enig i disse pastandene? (0 poeng) Formsundersgking pa
mobil i etterkant av

Flere detaljer foreldremgte - 78 svar

W Heltenig W Littenig w Usikker M Littuenig W Helt uenig

Det var nyttig 8 hare om gruppemekanismer |
utrygge grupper.

Det var nyttig a hgre om om falelser sin rolle i
mobbing og utestengelse.

Etter dette matet har jeg fatt nye tanker om hvordan
vi kan hjelpe barn & vaere trygge sammen.,

Det var nyttig a snakke om hva vi foreldre kan bidra
med for & hjelpe.

leg likte at vi fikk prate litt sammen undervegs.

Jeg har tro pa at vi voksne kan bidra til 3 lage trygge
barmegrupper.







15 temakveldar for

foreldre:

Barnehage:

e Ulike barn, ulike behov
* Tydeleg og god vaksen
* Trygg vaksen for barn

* Fglelsar i kvardagen

* Forsta og juster

Barnetrinnet:

1.

2
3
4.
5
6

Trygg og god skolestart
Trygt og godt skolemiljg
Fornggd med meg sjglv
Trygg pa nett

Hjelpe barn til god helse

Ny alder, nytt trekk i
folelsane

Hjelp eg har fatt ungdom i
hus!

Ungdomstrinnet:

8. Forsta ungdomen din
9. Kvar gar grensa no?
10. Du er framleis viktig!



9. trinn: Kvar gar grensa no?

v Til deg som arrangerer matet

v Til heimane

@ Grensesetting som fremmer god utvikling @

Se senere

CRENSESETTING

Ao |resmenet gmﬁ wlvil

Sedenpa EBYouTube

Ulike arsaker +il rusbruk — ulike behov fra oss vaksve:

Mal med rusbruk:
- spke spenning og ha

Mal med rusbruk:
- vere ein del av ein

Mal med rusbruk:
- fa ei pause fra det

det goy. flokk, bli godtatt og som er vondt,
ha venner. slitsamt og krevjande.
s 7 | =
Behov: Behov: | Behov: |
- samtale om kva som| | - kva vil ungdomen - hjelp med det som
er trygt, og vite kva eigentleg? er vondt
ein skal gjere nar -hjelpe a finne gode - finne andre
noko vert vanskeleg. alternativ. strategiar for pause.

/ «Det viktigaste
er at du er )

N fraggh S

- o —

|
~

7 ap g er glad i-mx‘\

\\fiag nansettl> 7 o an alltid

— e
\ /

\ /_ |

\

\

Kva er lur+?

riuge meg | ein
\ vanskeleg
N situagjonly

1. Ver den ungdomen din kan snakke med uansett kva, utan a vere redd

for a fa kjeft, konsekvensar, pafgrt skam eller skyld.

2. Skaff deg kunnskap om rusmiddel, og ver i dialog med ungdomen din
om temaet. Kva treng din ungdom for a vere trygg og ha det bra?

3. Bli kjent med ungdomen din sine venner, og deira foreldre. Tilby gjerne

kgyring og henting.



FOLELSAR ER

TIL FOR A FOLAST GOD VAKSEN TOLERANSEVINDUET

FOR B/l RN - H)ekk og juster Tilptand

3:53

(validering)

Folelsar er til for a folast (validering) God vaksen for barn Toleransevinduet, - sjekk og juster tilstand

Sett 2,5k ganger - for 11 maneder siden Sett 1,7k ganger - for 11 maneder siden Sett 5,7k ganger - for 11 maneder siden

FORSTA ROE NED SINNE

BARNET ROE NED SINNE —§ cRENSESETTING | ULIKE BARN —

dory |resumer gol ulvikfing UI_IK,E BEHO‘)

(rmentalirering)
3:53
Forsta barnet (mentalisering) Roe ned sinne, sa barn kan kjenne seg Grensesetting som fremmer god utvikling Ulike barn, ulike behov
Sett 2,3k ganger - for 11 maneder siden trygge Sett 3,9k ganger - for 11 maneder siden Sett 1k ganger - for 11 maneder siden

Sett 2,1k ganger - for 11 maneder siden

SARBAR OC ROBUST

FORVIRRANDE e REPARER

TOLELSAR SIOLVF@LELSE

RELASIONEN

4:00

Forvirrende folelser (Hjertehjulet) Sarbar og robust, med god sjelvfolelse God beskjed Reparer relasjonen
Sett 704 ganger - for 11 maneder siden Sett 1,6k ganger - for 11 maneder siden Sett 1,2k ganger - for 11 maneder siden Sett 1,5k ganger - for 11 maneder siden



Teoretisk forahkring aVv
LivetsSann:

- Emosjonsfokusert psyko|ogi
« TIIKhYthinhgsteori

« Traumeteori

- KognhitiVv psyKkol|ogi



agnsker dih kommunhe

’ informasjon
l H om LivetdSann?
AN G4 inh pa livetogsann.no

eller konhtakt: ahnhe-hilde.lystad
@alesunhd.kommune.no



https://www.livetogsann.no/
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