FOLELSER

Sett ring rundt det som passer pa deg:

Bekymret Glad Redd

Blid Usikker Engstelig Ensom
Deprimert Stresset Forngyd

Skyld Sliten Skamfull Darlig samvittighet
Opplagt Trist Elsket

God samvittighet Trygg Lei

Stolt Flau Sterk Utenfor
Svak Godtatt Annerledes Populeer

Kilde: CU2 Veileder for barnegrupper, VfB



Dette passer for meg!

Sett ring rundt det du kjenner deg igjen i:

Sommeren er best Jeg liker fotball Jeg er ofte trist

Jeg er glad Alt er min skyld Jeg har mange dremmer

Jeg liker hester Friminutt er pyton Jeg er ensom

Jeg liker & ga pa skolen Ingen forstar hvordan jeg har det Jeg er redd

Jeg er en oppfinner Jeg er ofte flau Jeg passer pa de andre

Jeg lurer pa mange ting Jeg er helt utslitt Jegergladialese

jeg har noen voksne a prate med nar noe er vanskelig Jeg ler mye
Jeg liker a tayse og tulle Ingen forstar hvordan jeg har det

Kilde: CU2 Veileder for barnegrupper, V(B



styrketmestringiliver

Hva gjor deg glad?

Her kan du tegne eller skrive noe:

Kilde: CU2 Veileder for barnegrupper, VB



styrketmestringilivet

Hva kan gjore deg redd?

Her kan du tegne eller skrive noe:

Kilde: CU2 Veileder for barnegrupper, VfB



styrketmestringiliver

Hva gjor deg trist og lei?

Her kan du tegne eller skrive noe:

Kilde: CU2 Veileder for barnegrupper, VfB



styrkctmestringilivet

Her kan du tegne eller skrive noe:

Kilde: CU2 Veileder for barnegrupper, Vf8
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styrketmestringllivet

FOLELSER ER NOE SOM BOR | KROPPEN VAR

Vis med farger hvor i kroppen din du merker det nar du er:

Glad - Sint —Trygg — Sjalu — Flau — Lattermild — Nervgs — Trist — Redd

Kilde: Barn av psykisk syke foreldre, LPP.



FYLL UT RESTEN AV SETNINGEN
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styrketmestringiiivet

Det som gjer meg mest glad fortiden er................ .o

Det som gjer meg mest trist fortiden er................oooi i

Det jeg saviner mesti livet mill nBUer. ..o o s memsssmsmsis i sy sere

Nar jeg ikke Tar SoVe tenKer [B 0. .«uxw x ssussmcs s s snnseawnis s (% v v i i

Mitt NBYESIE BNSKE Bl oo suwme s s s s momm 1 s R e s

Kilde: CUZ Veileder for barnegrupper, Vf8
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Ballonggvelse - "fglelsesballongen”

Gruppeleder ber alle i gruppa om a blase opp en ballong og tenke seg at de
blaser vanskelige falelser inn i ballongen. S& setter alle seg pa sin ballong
uten at den skal sprekke, bare sa vidt nedpa. Gruppelederen gar videre og
leser opp fra en tekst mens barna og/eller de voksne prgver a konsentre
seg om det som blir sagt.

Spgrsmal fra gruppeleder: Hvordan oppleves dette? Noen som synes det er
vanskelig?

Malet med ballonggvelsen er a forstad hvordan fglelser kan ta fokus,
konsentrasjon og energi bort fra for eksempel undervisning pa skolen,
lekselesing, osv.

Kilde: CU2 Veileder for barnegrupper, Vf8.
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styrket mestringi livert

VIKTIG A VITE OM PSYKISK SYKDOM OG RUSPROBLEMER

¢ Det er mange barn som har foreldre som er syke.

e Psykisk sykdom og rusproblemer er som andre sykdommer, for eksempel
allergi. Alle sykdommer kan pavirke familien.

e Ingen velger a bli syk, men en kan leve slik at sjansen for a bli syk blir mindre.

e Psykisk sykdom og rusproblemer smitter ikke.

e Det er aldri barnas skyld at foreldrene blir psykisk syke, far alkoholproblemer
eller andre rusproblemer.

o Det er ikke barna som skal passe pa at foreldrene har det bra.

e Dersom du er urolig og bekymret for mor eller far, kan du trenge noen voksne a
snakke med. Dette kan vaere en av foreldrene dine, en sterre saster eller bror,
lzerer, helsesoster, legen, en voksen venn eller andre du kjenner. Det er viktig a
snhakke med noen om det.

e Den som er syk, kan fa hjelp av andre voksne, av legen, og pa sykehus. Det
finnes ofte medisiner og behandling som hjelper, og det kan ogsa hjelpe a
snakke med voksne som jobber med slike ting.

e Det er flott at du hjelper mor eller far, men du greier det ikke alene.

DU HAR RETT TIL A HA DET BRA, SELV OM DINE FORELDRE HAR DET DARLIG.



styrket mestringillivet

PERSONLIGE RETTIGHETER

Jeg har rett til &

si “nei” uten a fale at jeg gjer noe feil.

bade kjenne at jeg er sint og veere lei meg.

be om hjelp nar jeg ikke vet hva jeg skal gjare.
si "det vet jeg ikke”.

si " det er jeg ikke enig i”.

tenke og fale det jeg gjer.

fa veere sann som jeg er, og synes at jeg er ok.
fa gjare feil, og tenke over hva jeg gjar.

fa veere like viktig som andre.

be andre ta hensyn til meg.

ha det bra selv om andre har det darlig.

Kilde: Kdéllan barnegrupper, Sverige.



Nettverkskart
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e Familie

SMIL

styrketmestringilivel

e Andre

e \/enner

‘\

Alle barna kan tegne sitt eget nettverkskart, som eksempelet ovenfor. Barna tegner et her-og-na-
kart, hvor de fgrer opp de personene som er viktige og som betyr noe for dem.

e Slekt

Bruk gjerne symboler som sirkel og trekant om jente og gutt. Piler kan ogsa brukes for a vise

koblinger mellom de forskjellige personene.

Malet med oppgaven er fa et bilde av eget nettverk og bidra til refleksjon omkring egen situasjon og

tilgjengelige ressurser.



styrketmestringilivel

Pavirkningskart

Hva er det som pavirker dere — pa godt og vondt?

| sirklene rundt deg selv plasseres det du mener pavirker deg mest. (Jo lenger fra deg selv,

desto mindre pavirkningskraft.)

F.eks: venner, klassen, eldre elever pa skolen, foreldre, besteforeldre, kjaeledyr, naboer, dine

favorittidoler, kjendiser generelt, leerere, s@sken, voksne generelt, tv-programmer, reklame,

.
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Nar alle i gruppen har fylt ut sine sirkler, kan man sammenligne med hverandre.

vaghalser osv...

Pavirkningskartet har til hensikt a sette i gang en tankeprosess og danne grunnlag for

samtale og erfaringsutveksling.

Kilde: Psykisk helse i skolen
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styrkctmestringilivet

HANDEN

Tegn et omriss av handen din pa arket.
Utenfor hver finger skrives:
Tommel: Skriv 5 bra ting om deg selv (styrker, talenter, gode egenskaper osv)
Pekefinger: Skriv noe du haper skal skje innen 2 ar
Langfinger: Skriv om dine dremmer om deg selv og ditt liv
Ringfinger: Skriv nar du er modig

Lillefinger: Skriv 5 ting som dine venner setter pris pa hos deg

Kilde: Mia Bérjesson(2008)



