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Handbok for leserere om
stress og traumer

Elever med fluktbakgrunn har ofte opplevd toffe
hendelser som kan forarsake stress og traumer. Dette kan
pavirke hvordan de omgas leerere, elever og andre i deres

skolehverdag, og det kan pavirke deres evne til a laere.

| mange tilfeller vil symptomer forsvinne nar barna blir
integrerti et trygt skolemilja, men for noen barn vil det veere

behov for profesjonell hjelp.

Leerere kan bidra med a oppdage potensielle tegn sa barna
kan henvises til riktige stotteapparater. Leerere skal
imidlertid aldri gripe inn i situasjoner hvor kun kvalifisert

helsepersonell er egnet.

Denne handboken vil ta for seg noen av de mest vanlige
atferdene blant barn som har opplevd stress og traumer og
inneholder ulike aktiviteter som kan hjelpe for @ handtere

stress eller traumer i klasserommet.

UNHCR, FNs flyktningeorgan beskytter mennesker som tvinges pa flukt pa grunn av konflikt
og forfelgelse. Vi redder liv, beskytter rettigheter og bidra til en bedre fremtid.
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INTRODUKSJON - ARSAKER

1. Introduksjon

Selv om noen barn med fluktbakgrunn kan
vise utfordrende og bekymringsverdig atferd

pa skolen og i klasserommet sa er det ikke slik
at alle barn som har opplevd veepnet konflikt
og flukt lider av traumer og stress.

Denne handboken tar for seg stress-
og traumerelatert atferd hos barn med
fluktbakgrunn. Det har som mal & hjelpe
leerere med & forstd hvordan stress og
traumer kan pavirke barn og elever med
fluktbakgrunn, samt gi tips og rad til laerere slik
at de pa en vellykket mate kan inkludere barn
og elever som sliter med stress og traumer i
klasserommet.

2. Hvilke opplevelser
kan forarsake stress og
traumer hos barn med

fluktbakgrunn?

Opplevelser som skaper traumer eller stress
for barna kan veere at de tidligere har levd i, og
flyktet fra, voldelige situasjoner, tapet av neere
relasjoner og farlige og stressende fluktruter
pa jakt etter trygghet.

| tillegg til dette, sa kan situasjoner hvor de ikke
vet om de far permanent oppholdstillatelse,
darlig levestandard og foreldre eller andre
omsorgspersoner som ogsa sliter med stress
og traumer, pavirke deres daglige stressnivaer

og felgelig pavirke traumer de allerede har
opplevd.

Hva er PTSD, usunt stress og
tilpasningsutfordringer — ma jeg
diagnostisere elevene mine for &

kunne hjelpe dem?

Du skal ikke prove a stille en diagnose
- du er leerer, ikke terapeut.

Hvis du er bekymret for den mentale helsen
til noen av elevene dine, henvis dem il
skolens helsesykepleier, en veileder eller
helsepersonell slik at de kan fa en korrekt
diagnose og den omsorgen og behandlingen
de trenger.

Likevel, skolen og relasjonene som formes pa
skolen kan veere sveert stabiliserende, positive
og givende for barn eller elever, hvilket kan
bidra med a hjelpe eleven med & legge vonde
opplevelser bak seg. Kombinert med stotte og
hjelp pa hjemmebane eller i livet utenfor skole,
fra foreldre, sgsken og andre familierelasjoner
eller omsorgspersoner sa vil mange barn og
elever overkomme utfordringene de opplever
uten hjelp fra andre instanser.

Nedenfor finner du flere gvelser som kan
veere hjelpsomme for leerere som har elever
med fluktbakgrunn i klassen og som kanskje
sliter med stress eller traumer. Det finnes ogsa
veiledning for hvordan skape et klasse- eller
skolemiljg som kan gke tilfredsheten til barn
som sliter med traumer og stress.

Hvorfor forandres oppfoerselen til barn
nar de opplever stress eller traumer?

Barns hjerner, slik som voksnes, prosesserer
og responderer pa opplevelser og informasjon
i ulike steg. Disse stegene springer ut fra
oyeblikkelige fysiske responser slik som
svette handflater eller en klump i halsen, og
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INTRODUKSJON - ARSAKER

videre til emosjonell respons - folelsen av
a veere sint eller lei seg. Etter dette vil den
«tenkende delen» av hjernen aktiveres. Nar
den «tenkende delen» av hjernen aktiveres
kan vi organisere tankene vare og ta oss tid til
a reflektere over ting og deretter reagere for a
sikre best mulig utfall.

Barn og elever som har opplevd traumatiske
hendelser eller ekstremt stress oppferer
seg ofte annerledes fordi hjernen deres
er overveldet av voldelige og stressfylte
opplevelser som forstyrrer den normale
flyten av informasjon og prosesseringen av
hendelser.

Det som skjer er at den «tenkende delen»
av hjernen skrur seg av, mens de resterende
delene som produserer mer emosjonelle
og fysiske responser fremdeles er skrudd
pa. Dette resulterer i mer ekstreme fysiske
og emosjonelle reaksjoner enn det som er
forventet i de ulike situasjonene.

For eksempel sa kan en elev som har en
diskusjon med noen plutselig kjenne pa
et behov for & sld det andre barnet uten a
engang oppfatte det selv, et annet barn kan
begynne & klage pa smerter i magen, eller sa
kan en elev opptre som emosjonelt avskrudd
mot menneskene rundt seg eller ikke gnske a

delta i noen form for interaksjon med andre.

3. Hvilke symptomer kan
ett barn eller en elev vise?

Listen nedenfor beskriver oppforsel som ofte
blir sett hos barn som opplever traumer eller
stressrelaterte lidelser.

Gjenoppleve hendelser

Barn og elever kan ha gjentakende tanker
om hendelsene de har opplevd og spille ut

hva som skjedde. Ofte prever de a organisere
tankene sine nar de spiller ut en situasjon og
de forsgker gjerne & forandre resultatet av
situasjonen.

Noen sliter ogsa med mareritt. Andre reagerer
ogsa sterkt pa ting som minner dem om
spesifikke hendelser gjennom flashbacks.
(Alisic, 2010).

"Plutselige dukker det opp bilder, som om
alt skjer pa nytt, da blir jeg sa redd at jeg
ikke far puste ogsa far jeg lyst a lgpe av
sted. Det er veldig skummelt. Nar det skjer
vil jeg bare at det skal stoppe eller do."

Mikaehla A., 16 ar, flyktet fra Tsjetsjenia til
Osterrike

(Siebert og Pollheimer-Piihringer, 2016)

Dissosiasjon og
konsentrasjonsvansker

| situasjoner hvor det har veert langvarig
eksponering kan elever, seerlig unge barn,
opptre som om de befinner seg i en drem.
De kan oppleve livet som om det er en film,
eller at hendelser oppleves som saktegdende
eller sveert raske. Noen barn har felelsen av
at de ikke lenger er i sin egen kropp. De kan
ogsa ha darlig hukommelse og glemme viktige
hendelser fra sin egen fortid.

“Mostafa stirrer ofte bare rett ut i luften
i timene. Nd&r mattelaereren hans sier
noe til han sa ser Mostafa forvirret ut og
det ser ut som han ikke vet hvor han er.
Andre kollegaer har observert lignende
situasjoner. Mot slutten av timene sd klarer
ikke Mostafa G oppsummere hva som har
blitt diskutert og er ikke mentalt til stede.
Han er 17 ar gammel og kom til @sterrike
alene etter d ha flyktet fra Afghanistan.
Familien hans lever i Iran og faren hans
dade nettopp pd grunn av ubehandlet
diabetes. ”

(Siebert og Pollheimer-Piihringer, 2016)
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SYMPTOMER

Hvordan handtere flashbacks og episoder hvor elevene
ikke er mentalt fraveerende?

(SIEBERT OG POLLHEIMER-PUHRINGER, 2016)

Dersom en student opplever flashbacks sa er det et par ting du kan forsgke:

Ta noen dype andedrag og forsikre
deg om at du er rolig og avslappet for
du tilneermer deg.

Forsek a fa eyenkontakt med eleven.

Si elevens navn pa en forsiktig og
rolig mate.

Ikke ror eleven pa dette stadiet.

Hjelp dem med & orientere seg, fortell
dem at de er trygge, hvilken dato det
er og hvem du er. Gjenta dette steget
helt til eleven er tilbake i natiden.

Hvis det er nedvending, bidra med
sterkere sensorisk stimuli. Snakk litt
heoyere og fortell dem at du kommer
til 8 legge en forsiktig hand pa armen
deres. Hvis dette skjer ofte og du har
mulighet, legg en kald klut pa armen
deres for a hjelpe dem & komme
tilbake til natiden.

Nar eleven har kommet tilbake til seg
selv, gi dem en rask forklaring pa hva
som skjedde. "Du gjenopplevde et
vondt minne, men du er her nd og du

er trygg".

Hvis det er mulig, folg eleven til
helsesykepleier slik at hen kan fa
hvile, fa litt drikke eller noe & spise.
Hvis ikke, se om du kan tilby dette i
klasserommet.

Etter dette, hgr med eleven om hen
onsker & forklare til resten av klassen
hva som skjedde og planlegg
hvordan dere kan gjgre dette pa en
komfortabel mate.

Gi en enkel forklaring til klassen om
hva som skjedde, her kan du bruke
forklaringen fra tidligere om hvordan
hjernen var prosesserer informasjon.
Forklar at eleven reagerer fysisk og
emosjonelt pd noe som minner hen
om en vanskelig situasjon fra fortiden.

Hvis det er noen spgrsmal sa kan du
foresld at elevene skriver dem ned
ogsa kan du ga gjennom spgrsmalene
med eleven og se om det er noe
hen onsker & svare pa senere. Enten
skriftlig eller ved & snakke med
klassekameratene sine.
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SYMPTOMER

Unnvikende atferd

Barn og tenaringer som sliter med traumer vil
ofte unnga situasjoner, mennesker, samtaler
og tanker som oppleves som truende eller for
emosjonelle. Denne unnvikelsen ma forstas
som et forsgk pa a ikke bli konfrontert med
sterke folelser, og for 8 numme folelsene sine.
(Siebert og Pollheimer-Puhringer, 2016).

“Maryam har jobbet hardt for G Icere seg
tysk og vil fd karakter i dette faget dette
semesteret. Hun gjor det bra pd den forste
proven. Ndar Icereren skryter av henne,
viser hun ingen glede overhode. Hun ser
avkoblet ut, som om hun ikke vet hvordan
hun skal opptre i denne situasjonen”

(Siebert og Pollheimer-Piihringer, 2016)

Alltid pa vakt, irritabel eller arvaken

Noen barn kan slite med at hjernen deres alltid
er i alarm modus. De kan fremsta som rastlgse
eller nervese. De kan ogsa lett skvette eller bli
skremt av bra lyder eller bevegelser. De kan
ogsad ha negative reaksjoner til forandringer i
klasserommet eller skolemiljoet, for eksempel
nye leerere eller & matte bytte plass. Om
kvelden kan de ha problemer med & sovne og
kommer derfor tratte pa skolen (Alisic, 2010).

“NdGr Mahtab er pd skolen virker hun til G
alltid veere i en slags konstant beredskap.
Hun observerer klassekamerater.
Hvordan de beveger seg, hva de sier
og hvordan de ser pd andre. Hun
skanner omgivelsene sine pd utkikk etter
potensielle farer og hun reagerer ogsd
sterkt pd heye lyder, for eksempel ndr
skoleklokken ringer. Det virker ogsd som
om de andre elevens hvisking plager

henne. Noen ganger roper hun «STOPP!»”

(Siebert og Pollheimer-Piihringer, 2016)

Aggressiv atferd

Barn og unge kan ogsa oppfere seg aggressivt.
Dette kan resultere i fysiske konfrontasjoner,
sinneutbrudd og trusler. De kan ogsa slite med
a roe seg ned etterpa. For tenaringer kan ogsa
denne aggressive atferden rettes mot dem
selv (f.eks. selvskading, selvmordsforsok og
alkohol- og rusmisbruk). Aggressiv oppfersel
kan ogsa vaere en respons pa triggere
(Siebert og Pollheimer-Plhringer, 2016).

“Mdten han kom mot meg pd gjorde at jeg
folte jeg var tilbake igjen. Jeg var redd og
slo han fordi jeg trodde jeg mdtte forsvare
meg selv, hvis ikke kom han til G gjere
meg noe”

Mikaehla A., 16 ar, flyktet fra Tsjetsjenia til
Osterrike

(Siebert og Pollheimer-Piihringer, 2016)

Ukontrollerbar atferd

Det kan ofte virke som elever ikke har noen
grenser og oppferselen virker ute av kontroll.
Dette kan forstas som et forsok pa a sparre
om slike grenser for & oppleve en @kt grad av
stabilitet og sikkerhet, og ogsa et rop om mer
stotte og a bli verdsatt av andre (Siebert og
Pollheimer-Plhringer, 2016).

Laerevansker

Barn og elever som opplever stress

og traumer oppleves ofte som om

de har leerevansker. Dette innebaerer
konsentrasjonsvansker, problemer med
hukommelsen nar de jobber med skolearbeid,
utfordringer med a kontrollere reaksjonene
sine (f.eks. klarer ikke & vente pa sin tur eller
vente med & svare pa et spersmal), samt
utfordringer med a bevege seg kjapt fra en
aktivitet eller ide til en annen.
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SYMPTOMER

Frykt

Barn i skolealder har av og til en sterkere eller
mer langvarig frykt enn sine klassekamerater
for & bli forlatt (f.eks. nar de blir levert av
omsorgspersoner pa morgenen). Mange barn
er redde for at noe feelt skal skje igjen nar som
helst eller at de fremdeles blir forfulgt. Barna
kan ogsa stille flere sparsmal om ded (Siebert
og Pollheimer-Puhringer, 2016).

Endret holdning til andre mennesker,
livet og fremtiden

Barn og tenaringer kan, gjennom krig og flukt,
ofte ha mistet tilliten til andre mennesker.
De har kanskje ingen, eller kun negative
forventninger til livet og fremtiden sin. Noen
er overbevist om at de kommer til & de tidlig.
De kan ogsad holde fast med de negative
holdningene for & beskytte seg selv mot
ytterlige skuffelser og farer.

Dette opptrer spesielt hos barn og tenaringer
som har mistet en eller begge foreldrene sine.
Noen barn faler ogsa pa skyld som falge av at
de overlevde og hvilket press det fgrer med
seg (Siebert og Pollheimer-Pihringer, 2016).

“Hassan fra Somalia kom til Dsterrike som
enslig, mindredrig flykning. En dag prevde
han @ ta livet sitt og hoppet ut av vinduet.
Heldigvis ble han stoppet av en venn.

Etter et kort opphold pd psykiatrisk
avdeling sd ble det oppdaget at moren
hans var pa sykehuset i Somalia og at
sgknene hans spurte han om penger slik
at moren kunne opereres.

Hassan er asylseker som lever pd et
assistert mottak og har nesten ingen
penger.”

(Siebert og Pollheimer-Piihringer, 2016)

Ekstrem mangel pa selvtillitog selvverd

Barn om opplever stress og traumer kan slite
med lav selvtillit noe som kan pavirke viljen
deres til & preve nye ting og fole seg selvsikre
i aktiviteter og deres akademiske arbeid.

“NGr barna blir spurt om ¢ fortelle
om helgen deres i tysk klassen sa fdr
ellevedringen Khadeja ikke til G fortelle
om noen hendelser.

Ndr lillebroren hennes i barnehagen fdr
samme sparsmdl sd forteller han engasjert
om familiegjenforeningen med deres
onkel og tante som nd bor i Tyskland.

Hun gir lcereren notatboken sin og sier
«Jeg far det ikke til. Jeg er dum.»

Kahdeja var seks dr ndr hun kom til
Osterrike mens lillebroren hennes ble
fodt ett ar etter den vellykkede flukten.
Hun gikk aldri i barnehage. Moren hennes
forteller at Kahdeja ofte var syk, grdt mye
og ikke liker @ leke med andre barn.”

(Siebert og Pollheimer-Pihringer, 2016)

“Neginah vet sjeldent hva hun vil, og
hun sier ofte «Jeg vet ikke» eller «Jeg
klarer det ikke». Hun oppferer seg bra,
krangler aldri med andre, hun snakker
aldri i timene og hun holder seg for seg
selv i friminuttene. Hun holder tritt med
ukeplanen og fullferer den ene oppgaven
etter den andre. Ndr hun ikke forstdr noe
sd ser hun bare i veggen og spar ikke om
hjelp. Hun klager aldri og ser ikke ut til at
hun er engasjert i noe som helst. Hun vil
aldri dra pa utflukter, til og med ikke ndr
foreldrene hennes oppfordrer henne til G
gjore det.”

(Siebert og Pollheimer-Piihringer, 2016)
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Regressive oppforsel

Barn kan ha en «barnslig oppfersel» og
rykke tilbake fra tidligere utvikling (f.eks. pa
nytt begynne med sengeveeting, sutte pa
tommelen). De kan ogsa utvikle et storre
behov for kjeerlighet og naerhet. (Alisic, 2010
og Siebert og Pollheimer-Puhringer, 2016).

Fysiske plager
Barn og elever kan klage pa svimmelhet eller

hjertebank etter stressende hendelser.

- Yngre barn klager ofte pa magesmerter,
kvalme eller tap av appetitt

. Tenaringer sliter oftere med hodepine,
migrene, nakke- rygg- eller magesmerter.

(Siebert og Pollheimer-Pihringer, 2016)

Andre problemer barn med
fluktbakgrunn kan oppleve som kan
pavirke deres opplevelse av stress og

traumer negativt

Noe som skiller mange barn med fluktbakgrunn
som har utfordringer fra andre barn og unge
som har opplevd traume er at de ofte er utsatt
for tilleggsfaktorer som:

«+ A bo med foreldre eller andre
omsorgspersoner som ogsa har opplevd,
eller opplever, stress og traumer.

. A leve i en presset finansiell situasjon
som legger til ekstra stress.

« Bo pa et nytt sted med lite samhold og
begrensede sosiale nettverk.

» Har opplevd store mengder traumer og
ekstremt stress (vold i hjemland, tap av
naere personer, en stressfylt reise for a
finne trygghet).

Andre faktorer som kan videre komplisere
opplevelsen av stress og traumer for barn
kan inkludere andre psykiske- eller kognitive

lidelser (ADHD eller lserevansker) (Alisic, 2010
og Siebert og Pollheimer-Pihringer, 2016).

4. Hvordan kan leerere og
skolen hjelpe?

Som leerer og privatperson

Barn i alle aldre som har opplevd stress
0g traumer trenger stgtte fra stabile og
trygge voksne.

Dette kaninkludereforeldre,venneravfamilien,
veiledere, barne- og ungdomsarbeidere og
leerere. Finn ut hvem som kan veere aktuelle for
dine elever. Kan du anbefale en ungdomsklubb
eller ungdomsgruppe til de som trenger stotte?
Husk at a innlede en dypere og mer stottende
relasjon til en elev kan veere krevende og
tungt.

A bygge en relasjon for s& & trekke seg tilbake
kan veere skadelig for elever som sliter med
stress og traumerelaterte utfordringer, sa prov
heller & introduser dem for en gruppe eller
andre som har mer tid og tilgjengelighet. Hvis
du finner deg selv i en situasjon hvor du ikke
har mulighet til & innlede og opprettholde
en relasjon til en elev, ta deg tid til & forklare
hvorfor det er slik og forsikre deg om at de
forstar at det er grunnen til at du trekker deg
tilbake. Se om du kan hjelpe dem & finne andre
personer de kan snakke med.

UNHCR UNDERVISNING OM FLYKTINGER > HANDBOK OM STRESS OG TRAUMER



HVORDAN KAN LARERE HJELPE?

Barn som har opplevd stress og traumer
kan apne seg for deg uventet

Deterviktigatelevenefgolerseghertogverdsatt
pa dette tidspunktet og at du balanserer dette
med dine behov og din kapasitet som leerer.

Hvis du feler deg komfortabel med & lytte til
hva eleven har a si, gjer det klart at du vil here
pa, eller forsld at dere kan flytte dere til et
bedre egnet sted.

Hvis du kjenner at du ikke klarer & ta til deg
informasjonen eller at det ikke passer seq, folg
denne veiledningen:

« Faeleventil & forstd at det de har behov
for a fortelle er viktig for deg, og at du
ser dem og deres smerte eller behow.
For eksempel: «<Jeg kan se at du trenger
a snakke med noen og jeg er glad for at
du har kommet til meg.»

« Forklar dem at du ikke har mulighet til &
gi dem tiden de trenger til & snakke om
det akkurat na og at din rolle som laerer
er & finne noen de kan snakke med.
For eksempel: Dessverre ma jeg gjere
‘x’ akkurat nd og jeg tror det vil vaere
bedre hvis du snakker med ‘y’ om dette.
De vil ha muligheten til & lytte og hjelpe
deg pa en bedre mate. Er det greit for
deg om jeg introduserer deg for ‘Y’ slik
at du kan fa snakket om dette?

+ Forsikre deg om at du felger
skolens protokoll om reglene rundt
konfidensialitet og beskyttelse, og
referering av barn med utfordringer
som du tror har en diagnose.

Barn trenger at du svarer aerlig pd
sporsmalene de har

Barn og elever kan ha spersmal relatert til
hvordan de feler seg, hvordan de pavirker
klassekameratene sine eller hva som vil skje
med dem. Hvis du ikke har noe godt svar pa
sporsmalene de stiller deg, la dem fa vite at du
ikke vet svaret og sjekk om du kan finne svaret
eller henvise dem til noen andre som vet. Ikke
unnga temaer, men felg heller guiden over om
du ikke vet, eller synes det er ubehagelig a
svare pa noen av sparsmalene de har.

Samarbeid med foreldre eller
omsorgspersoner

A bygge en sterk relasjon med foreldre slik at
det stabile og trygge miljoet strekker seg fra
hjemmet til skolen er viktig for & stette barn
og elever. Nedenfor er en rekke forslag til
hvordan du kan gjere dette:

. Jevnlig gi tilbakemelding om elevens
utvikling, positive prestasjoner og
eventuelle utfordringer (med en positiv
vinkling) til foreldre.

« Prov aforsta hvordan hjemmet fungerer:
har eleven noe ansvar hjemme, hvilke
relasjoner finnes, hvor mye tid har de til
lekser og kulturen i hjemmet.

. Det kan veere nyttig & holde en
foreldrekveld eller et manedlig
frokostarrangement slik at du kan
introdusere foreldrene for hverandre.
Pass pa at du har ett lite opplegg for
sgsken (noen boker eller litt leker) slik
at foresatte foler at der kan ta med seg
elevens sgsken.
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+ Hvisnoenavdeandreforesatteiklassen
er apne for & danne en relasjon med
foreldre med fluktbakgrunn, presenter
dem for hverandre.

+ Sjekk om det finnes foreldre eller en
lokal tolk som kan delta hvis det er
sprakbarrierer.

« Veer tydelig og informer om viktige
konsepter og kultur som pavirker
akademisk og personlig utvikling
For eksempel: forklar fordelene med
fritidsaktiviteter, hvilke lekse- og
veilednings tiltak som er tilgjengelig og
hvorfor tilstrekkelig sevn er viktig.

«  Oppmuntre til kommunikasjon og
spersmal fra bade foreldre og elever, og
oppfordre dem til & diskutere eventuelle
problemer som oppstar med leerere og
andre skoleansatte.

A ta vare p& seg selv er viktig nar du
jobber med barn som viser utfordrende
atferd

Det kan vaere til stor hjelp & kontakte et
stotteapperat (skolens helsesykepleier eller
psykologer som er tilgjengelige for laerere)
eller 8 danne en gruppe for laerere hvor

man kan snakke om utfordrende hendelser.
Finn mater a «lade batteriene» pa (trening,
meditasjon, mete venner, bruk tid i naturen)
etter en vanskelig dag, uke eller periode for &
oke produktiviteten din og gjere det mulig for

deg a veere en bedre laerer og person.

| klasserommet

Bidra til stabilitet for barn og elever
som sliter med stress og traumer
gjennom & skape en forutsigbar
rytme eller timeplan som de kan

forholde seg til gjennom skoledagene.

En forutsigbar timeplan elevene kan forholde
seg til gir dem muligheten til & fa folelsen
av at de tar tilbake litt av kontrollen over
hverdagen sin. Forsikre deg om at daglige
rutiner og ritualer formes sammen med
elevene i den grad det gar og at de er
synlige for elevene. Nar elevene foler seg
desorienterte, kan du referere til disse. Hvis
det skjer forandringer i den daglige rytmen
eller i klassemiljoet prov i den grad det

er mulig a ta med elevene i beregningen
nar avgjerelsene blir tatt og veer dpen om
arsakene til endringene eller justeringene.

Oppmuntre til tilherighet, trygghet
0g beskyttelse ved & lage rutiner for
velkomst, avskjed og bekreftelse

A onske elever og barn velkommen eller en
god ettermiddag hjemme hvor elevene blir
anerkjent kan hjelpe dem 3a utvikle felelsen
av tilharighet. A lsere seg riktig uttale av
navnet deres pa den maten de sely, eller
foreldrene foretrekker, kan bidra til at de foler
anerkjennelse for deres kultur og bakgrunn
hvilket kan bidra til gkt trygghetsfolelse. Hvis
dere har mer permanente avskjeder, sgrg for
at de resterende elevene som er involvert
far muligheten til & utrykke sine folelser rundt
det. For eksempel ved a skrive et dikt, tegne
et bilde eller synge en avskjedssang.

10
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Dk elevers selvtillit gjennom oppfordring
til deltakelse

La barn og tenaringer fa medvirke sa mye som
mulig. | starten av skoledret eller skoletimen,
sett av tid til & utvikle ett sett regler sammen og
lag en liste som synes tydelig i klasserommet.

Nar regler blir brutt, bruk det som en anledning
til & minne hele klassen pa reglene dere laget
sammen. Hvis det er mulig, diskuter hva, nar
og hvordan elevene gnsker at undervisningen
skal legges opp. Dette vil kunne bidra til 8 oke
selvtilliten til elevene.

Du kan oppleve at en elev eller student ikke
viser noe interesse i slike gvelser eller nekter
a delta. Da kan du forsgke & snakke med dem
og oppfordre dem til & delta, men hvis dette
ikke fungerer sa bar du ikke presse dem.

“Vil du prove? Det gjor ikke noe om du ikke
far det til forste gangen. Vi kan alltids prove
sammen senere og hvis du virkelig ikke vil, sG
trenger du ikke.”

For elever som heller bare vil se pa i visse
situasjoner kan du dele ut andre roller som
oppmuntrer til leering. For eksempel lytte,
utvide vokabularet eller observere. | slike
oppgaver kan elevene fokusere pa ulike
ferdigheter som a skrive ned nye ord de
horer eller ta notater om hva de observerer,
og far pa deb maten deltatt selv om det ikke
er direkte i den bestemte aktiviteten som blir
utfort.

Gjenopprett tilliten til voksne gjennom a
vise at laerere er mennesker og gjor feil

Alle trar feil av og til. Likevel, noen barn fra
krigsherjede omrader har opplevd at voksne
kan gjere mye vond og de kan til og med fole
at de har rett til & gjore det.

For slike barn kan det veere veldig frigjerende

og tryggende 4 se at leerere evner
reflektere over sine egne handlinger og ord
og at det er naturlig for dem & beklage hvis
de har tradd feil ovenfor sine elver.

Stopp rykter og hjelp med & forklare
atferd og uhell ovenfor elevene

Som du sikkert allerede er klar over sé spres
rykter rask i en skolehverdag. Barn og elever
blir ofte negativt pavirket av falske anklager og
rykter som kan oppstd hjemmefra eller blant
andre elever.

| tillegg til dette s& kan (sosiale) media eller
andre kilder fremstille feilaktige opplysninger
om hvilke utfordringer barn med fluktbakgrunn
opplever og utfordringer detkan ha forklassen,
skolen, ulike systemer og lokalsamfunnet.

Det er best a snakke direkte med barnet eller
barna det snakkes om for det tas opp temaer
som kan forklare ulike typer oppfersel som har
pavirket klassen.

Sper om barnet onsker & vaere en del av
forklaringen du gir, og forsikre deg om at
forklaringer om enkelt hendelser eller generell
oppfersel er kort, enkel og positivt ladet.

Her kan du bruke forskning for a forklare hva
som skjer i hjernen (se over):

“Ndr vi har opplevd vanskelige ting sG kan
den tenkende delen av hjernen vdr, den som
vanligvis hjelper oss @ roe ned, skru seg av
eller ikke virke helt som den skal. Det kan fore
til at vi fortere reagerer med sinne eller foler
oss triste. Dette vil ikke vare for alltid."

"
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5. Aktiviteter for barneskolen

Nedenfor er det listet opp en rekke spill,
aktiviteter, gvelser eller pedagogiske metoder
som kan brukes i klasserommet for & mote
utfordringene linket til traumer og stress. De
fokuserer pa sosial og emosjonell trening samt
utviklingen av ferdigheter som selvbevissthet,
selvregulering, egenverd, myndiggjering og
selvtillit.

| tillegg til dette adresserer de hvordan
klassedynamikken kan pavirke den
individuelle selvfelelsen, inkludert temaer som
hvordan gnske nye elever velkommen, skape
konstruktive leeringsarenaer for alle barn, og
skape forstaelse for grenser og oppfersel i

klasserommet.

5.1. Aktiviteter som trener opp emosjonell intelligens og barns evne til &

kjenne igjen egne folelser og lese andres folelser

MAL: Bygge opp og styrke ordforrddet om felelser hos barn som kan ha

fatt sin sosiale og emosjonelle utklikling avbrutt pa grunn av traumatiske og

stressfylte opplevelser.

TID: 10 - 15 minutter for oppgave 11, 1.2 og 1.3. Oppgave 1.4 kan brukes

gjennom hele skoledagen (10 minutter).

141 Gjenkjenne folelser

L 1 3
o T W

overrasket

begeistret

En rekke bilder til
denne gvelsen finnes i
aktivitetsguiden som kan
lastes ned der du fant linken
til dette dokumentet. Skriv ut
PDF filen og vis barna de ulike
ansiktene og la dem beskrive
hvilke folelser som utrykkes.

For eksempel: glad, trist, sint, trott, spent eller overrasket

1.2 Gjett folelsen

Barn kan leke i sma grupper eller par. F& dem til & mime ulike folelser de har leert
om og andre fglelser de kjenner til. La dem lsere hverandre om ord og utrykk de
bruker hjemme og i sine respektive kulturer eller sitt morsmal. Dette kan gjores
bade etter 11 og igjen etter 1.3 nar et mer avansert vokabular er etablert.

12
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1.3 Bygg opp et emosjonelt vokabular

Introduser mer komplekse og nyanserte ord ved a sparre barna om de vet hva
de betyr. Hvis de ikke vet, bruk ulike scenarioer for a forklare felelsen og sper om
barna kan demonstrere hvilke ansiktsuttrykk de ulike folelsene kan ha: frustrert,
utslitt, overveldet og overrasket.

1.4 Utrykke folelsene mine

Nar elevene mestrer a gjenkjenne minst atte folelser (avhengig av alder), lag en
«falelse plakat» som du henger opp i klasserommet. Skriv en fglelse pa toppen
av hvert ark, skriv sa ut bilde av elevene eller navnelapper som kan puttes i en
kurv under plakaten.

Barna kan feste bildet eller navnet sitt pa ulike felelser, samt flytte det gjennom
dagen for 3 vise de andre hvordan de faler seg. Hvis du for eksempel ser et barn
som sliter med & lgse en oppgave sa kan du foresla for dem at de flytter sitt bilde
for & utrykke hva de faler. Hvis du ser noen som er veldig glade kan du gjere det
samme. Noen av fglelsene som kan illustreres pa plakaten er sint, glad, frustrert,
spent, nerves og utelatt.

5.2. Aktiviteter for & hjelpe barna med a forsta folelsen av a

veere ny i et klasserom

MAL: A lette p& stresset barn med fluktbakgrunn kjenner p& nér de skal
tilpasse seqg et nytt klasserom, samt forbedre interaksjonen mellom det nye

barnet og de andre barna.

TID: 20 minutter

MATERIAL SOM BEHOVS: Ark med «uforstaelig» tekst og et sett med

«uforstaelige» sparsmal.

21 A lsere seg et nytt sprak: de yngste barna

Fortell klassen at de skal gjere en gruppeoppgave eller sett elevene i en sirkel
og start med a snakke usammenhengende eller bruk tulleord i 30 sekunder. Del
sd ut et ark med tulleord eller et avsnitt med tekst som ikke gir mening til alle
elevene. Be dem om & oversette teksten, tegne ordene eller svare pa sparsmalet
de har fatt.
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Samle klassen til en diskusjon om hvordan evelsen fikk dem til & fole seg. Finn
noen ord sammen som forklarer hvordan de tror et barn som ikke snakker samme
sprak som dem kan fole seg farste skoledag.

Sper barna om de kan komme pa noen andre ting som kan oppleves som nytt
for en ny elev som kommer fra et annet land og kom frem til flere ord som kan
beskrive hvordan de kan fole seg.

2.2 A lzere seg et nytt sprak: de eldste barna pa barneskolen

Gi hver elev et ark med teks fra et sprak de ikke forstar. Be dem om & svare pa
sporsmalene i teksten i lapet av 10 minutter.

Hvis du vil lage teksten og spersmalene til oppgaven selv, skriv inn spgrsmalet,
flipp ordene og gjer det baklengs med & bruke dette verktoyet:

http://textmechanic.com/text-tools/obfuscation-tools/reverse-text-generator/

Etter de har gjort dette, samle inn arkene og rett dem. Del klassen inn i mindre
grupper og be dem om a reflektere over hvorfor de fikk denne oppgaven.

Samle sa elevene til en felles diskusjon om oppgaven og spar dem hva de folte.
Kom frem til noen ord som kan beskrive hvordan de tror elever som ikke forstar
spraket foler seg de forste skoledagene.

Sper barna om de kan komme pa noen andre ting som kan oppleves som nytt
for en elev som kommer fra et annet land og kom frem til noen flere ord som kan
beskrive hvordan de kanskje foler seg.

Heng opp ordene fra 11 og 2.2 i klasserommet sammen med forslag til hva
barna kan gjore for a hjelpe nye elever til a fole seg bedre.

14
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5.3. Aktiviteter for a gjore klasserommet fredfullt og til et

konstruktivt lseringsmiljo for alle

MAL: Se til at alle elever deltar i & skape regler og grenser som bidrar til et

fredfullt klasseromsmilj@.

TID: 20 - 30 minutter til hver aktivitet

3.1 Skape ro pa innsiden

Som en gruppe, be elevene om a reflektere over stunder hvor de har folt seg
sinte, lei seg, irriterte eller frustrerte. Se tilbake pa tidligere aktiviteter for & minne
dem pa sprak, scenarioer, handlinger og reaksjoner barn kan ha nar slike falelser
oppstar.

Lag en liste over ulike ting de selv kan gjere for a roe seg ned og prosessere
slike folelser. Lag en liste og heng den opp i klasserommet.

Oppmuntre barna til & bruke disse aktivitetene hvis de ser andre barn sliter med
utfordrende atferd i lepet av dagen (gi dem en bok, ta dype dndedrag sammen,
hjelp dem i gang med rolige aktiviteter). Ros dem hvis du ser at de aktivt praver
a bruke noen av disse tiltakene.

3.2 Skape ro i klasserommet

Som et tilskudd til 4.1 nedenfor, sper barna om det hadde veert hjelpsomt med et
rolig sted i klasserommet eller et annet sted pa skolen hvor de kan prosessere
folelser eller roe seg ned. Sper ogsa hvilke aktiviteter de onsker skal veere
tilgjengelige pa dette stedet.

Se om du klarer & lage et slikt omrade i klasserommet. Det kan veere et par
bokser med ting man kan ta p3, fikle med eller lese. Du kan markere et sted pa
gulvet i klasserommet der elevene kan sette seg ned hvis de trenger litt stillhet
eller ro. La elevene bestemme selv om de vil sette seg der for & roe seg ned.
Det er viktig at dette ikke blir assosiert med negative fglelser. Hvis du har et stort
klasserom, kan et omrade med litt planter og noe mykt 4 sitte pa veere fint.

Barn skal aldri bli sendt til dette omradet som straff. De kan oppfordres til a
bruke tid der hvis de fgler at de trenger deg, men det skal veere deres valg om
de velger & gjore det. Det skal ogsa veere deres valg a forlate omradet. Pa denne
maten oppfordres de til & kjienne pa sine egne folelser.
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3.3 Skape klasseromsregler

Ved & bygge pa tidligere aktiviteter, som en stor eller liten gruppe, be elevene
om a lage regler for klasserommet. Nar reglene er satt, skriv dem ned pa et stort
ark og heng reglene synlig pa veggen. Henvis til dem og oppfordre barna til
gjore det samme gjennom skoledagen.

5.4. Verktoy for a regulere folelser og oppforsel i

klasserommet og verktey som bygger forstaelse for og

regulering av elevenes folelser og opplevelser

4. Spenningsskalaen

Brukes sammen med avslappningsboksen, se nedenfor i 4.2.
Anspenthet skalaen og avslapningsboksen er verktoy for okt

selvbevissthet og selvregulering.

MAL: @Qke elevenes bevissthet for egne folelser og leere dem hva de

kan gjere for 8 hjelpe og roe seg selv.

TID: 15 — 20 minutter til 8 sette opp anspent skalaen og forklare
hvordan den fungerer. Ideelt to minutters aktivitet med skalaen to

ganger per dager.

MATERIELL: Et stort bilde av spenningsskalaen som strekker seqg fra 1 -

10 (se eksempel nedenfor)

Hvordan har du det na?

Jeg er rolig/avslappet : Jeg er veldig opprort

| ! (Eksempel pa spenningsskalaen, fra

Siebert og Pollheimer-Pihringer, 2016)
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For & sette opp spenningsskalaen, sett deg ned med klassen og skriv ned en liste
med ord som beskriver de ulike stadiene av anspenthet. Du kan starte med &
liste opp ulike situasjoner som vekker ulike fglelser. «<Hva feler du hvis noen slar
deg?» «Hvordan feler du deg rett for du legger deg i senga?». Bruk spersmal
som passer elevenes alder. Ordene kan ogsa introduseres med handling, ved at
du for eksempel far elevene til & «spille ut felelsene» eller situasjonene. Forsikre
deg om at alle elevene er forberedt pa a spille ut «ekstreme falelser». Ord som
kan puttes pa listen og/eller spilles ut kan vaere nerves, stresset, spent, angst,
aggressiv, irritert, sint, trott, smertefullt, rastles, samt rolig, avslappet og glad. Du
kan fint bruke de ordene du har brukt i tidligere oppgaver.

Se om dere som klasse kan plassere ordene fra listen dere nettopp laget pa
skalaen. Noen ord herer kanskje helt klart hjemme mot toppen av skalaen (f.eks.
stresset eller angst), mens andre mer mot bunnen (avslappet eller rolig). Husk
a serge for at elevene forstar at det ikke finnes noe rett eller galt svar i denne
oppgaven.

Ta arket med spenningsskalaen og skriv ordene pa rett sted pa skalaen. Plasser
den ferdige skalaen pa en synlig plass der alle elevene kan se den.

Gjennomfar en klasseaktivitet pa to minutter hvor du sper barna om hvordan de
foler seg og om de kan poengsette sine folelser pa spenningsskalaen. Barna
kan for eksempel svare at de foler seg urolige eller glade. Be barna poengsette
sin anspenthet pa skalaen fra 1til 10, f.eks. «Jeg er ganske glad, ikke lei meg. Jeg
tror jeg er en 3 av 10» eller «Jeg foler meg nerves i dag, og vil gi meg selven7
av 10».

Sper deretter hva de tror de kan gjere for & minske anspentheten. «Hva trenger
du for & komme deg ned ett eller flere steg pa skalaen?» Elevene har da sine
egne oppfatninger om hva de trenger for & minske anspentheten. Noen har
utviklet sine egne metoder for & roe seg ned, mens andre kanskje ikke har det.
Skriv opp forslag pa aktiviteter som kan minske anspenthet pa ark og bruk dem i
«ro ned» boksen (se 4.2 nedenfor, kortene kan da puttes i boksen).

Alternativ versjon

Legg et tau pa gulvet og legg til eller forestill dere en skala hvor dere kan ga
fra 1til 10. Spor barna om hvilke felelser de kjenner pa akkurat nd og be dem
om 3 stille seg pa det trinnet pa tauet som passer best (f.eks. naermere ‘10’ hvis
de foler seg veldig anspente). Dette hjelper elevene med & oppleve hvor de er
‘her og nd’ ved hjelp av de motoriske egenskapene sine.

Nar elevene har forstatt konseptet av skalaen, gi hver elev en lapp eller
lignende som de selv kan tegne pa eller skrive pa. Hver morgen kan du be
elevene bruke denne pa skalaen for a vise hvordan de faler seg. Du kan sparre
dem om 4 gjere dette pa ulike tidspunkter gjennom dagen. Hvis du ser en

elev som du foler er stresset eller strever emosjonelt giennom dagen kan du
be dem om a plassere den pa nytt og se om det er noen aktiviteter i ‘ro ned’
boksen de ensker & gjennomfare.
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4.2. Avslappningskassen

MAL: Roe ned elever som opplever mye stress. Om en elev har en tendens
til & distansere seg kan du bruke denne aktiviteten for & hjelpe dem tilbake

til nuet.

TID: 20 - 30 minutter til 8 lage kassen og for & forklare hvordan den kan

brukes

MATERIELL: En stor kasse med lokk og 6 — 8 ting som kan legges i kassen.
En avspenningskasse i klasserommet som inneholder et utvalg beroligende
gjenstander kan hjelpe elevene med a roe seg ned og flytte fokus hvis de

foler seg anspente. Innholdet i kassen bor bli avtalt sammen med barna.

Introduksjon:

Start med en samtale og lag en liste over ting som tidligere har hjulpet elevene i
situasjoner som har veert vanskelige. Var det en kopp kakao? En leke? Eller noen
andre objekter, kanskje et teppe eller en sang? Be elevene om a ta med seg noe
de gnsker & ha i kassen.

Be dem deretter om a skrive lapper med positive ord eller oppmuntrende setninger
som kan puttes i kassen. Disse lappene kan beskrive aktiviteter, minner eller andre
opplevelser som kan redusere anspenthet, som for eksempel ‘fa en klem fra noen’,
eller tenke tilbake pa minner fra en fin reise eller na de har gjort sammen med noen
de er gladi. Legg ogsa til forslag til bevegelser som kan redusere anspenthet (f.eks.
pustegvelser, strekke seg, eller mer fysiske aktiviteter som @ hoppe, lape, sla hjul
osV).

Sette sammen kassen:

Legg noen av tingene til avslappningskassen pa et bord sammen med noen av
tingene elevene har tatt med seg. Legg et teppe over dem sa de ikke lenger kan
se tingene. Ikke glem a legg til lappene med positive ord og aktiviteter - disse er
viktige.

Pass pa at du har noen ting liggende i klasserommet om elevene ikke kommer pa
noe a ta med seg. Noen eksempler pa ting dette kan veere er:

« Stressballer eller sjongleringsballer

18 UNHCR UNDERVISNING OM FLYKTINGER > HANDBOK OM STRESS OG TRAUMER



BARNESKOLEN

« Tekstiler - silke, ull, myke toystykker
« Tyggegummi eller pastiller med sterk smak (f.eks mint)

. Torket frukt, netter, sjokolade eller smagodt (rosiner,
aprikoser, mandler, hasselngtter).

Sjekk ferst om det finnes noen allergier eller intoleranse,
og tenk ogsa pa om det finnes religiose regler a ta
hensyn til.

« Kosedyr

- Eteriske oljer: lavendel, japansk mynte. Serg for at
elevene forstar at de ikke skal smeore dette direkte pa
huden, men f.eks. pa et toystykke de kan lukte pa.

. Ballonger & blase opp. Nar de er brukt kan de kastes.

« Risposer som kan balanseres pa hodet

« Ingen legemidler

Pass pa at utvalget passer til gruppen som skal bruke kassen. Fjern teppet fra
bordet og la barna velge blant tingene og teste dem slik som de eonsker. Diskuter
hvilken effekt de ulike tingene kan ha og hvordan de kan minske elevenes
anspenthet.

Plasser tingene fra bordeti esken sammen med elevene. Dere kan ogsa dekorere
kassen sammen.

Gjennom skoledagen

Nar elever viser tegn til stress sa kan du ferst forsgke a bruke skalaen sammen
med dem, sa de kan uttrykke deres niva av anspenthet og selv foresla hvordan
de kan slippe litt av anspentheten. Du kan sparre dem om spgrsmal som: «Jeg
ser at du begynner a bli litt rastlas, hvilket nummer faler du deg som pa skalaen?».
Du kan ogsa oppmuntre dem til & ta noe ut av kasseb som de fgler kan hjelpe.

Hvis du ser eller faler at studenten er veldig anspent og sliter med a kontrollere
seg selv sa kan dere apne kassen sammen med en gang og se etter noe som
kan hjelpe a roe eleven ned.

Av og til kan en elev veere ekstremt anspent. | disse situasjonene kan fysisk
aktivitet veere den eneste maten a regulere anspentheten. Gi dem da lappene
med forskjellige fysiske avelser eller foresld at de kan ga eller lgpe utenfor hvis
det er mulig.

Hvis de ikke enda har opparbeidet seg evnen til selvregulering og til & bruke
skalaen kan du veere proaktiv. Observer hva du ser i dem og foresla at de tar noe
fra kassen hvis de trenger a roe seg ned.
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5.5. Aktiviteter for a utvikle selv selvregulering hos barn -

aktiviteter som trener den tenkende delen av hjernen til a
aktiveres for barn reagerer i visse situasjoner

5.1. Stoppregel

MAL: Laere elevene & kienne sine egne grenser og klare & uttrykke seg

nar andre krysser de grensene.
TID: 15 - 20 minutters introduksjon

MATERIELL: Noen utskrifter, tegninger eller andre bilder av stopptegnet

(se eksempel nedenfor)

(Eksempel pa stopptegn fra
Siebert og Pollheimer-Puhringer, 2016)

Start diskusjonen med elevene ved a ta opp ting som barn kan gjere pa lekeplassen:
loping, spille fotball eller kanonball. Sper dem hva man kan gjere hvis andre barn blir
bollete eller begynner & irritere andre f.eks. med a lgpe inn i andre eller dytte dem.

Forklar regelen: hvis noen gjer noe som plager andre, skader dem eller noen
andre elever sa kan elevene si stopp.

Hvis barna vil, kan de velge & gjere en handbevegelse eller si et ord som
forklarer dette, f.eks. ta opp handflaten foran seg med bgyde armer og rope
stopp. Denne regelen gjelder nar som helst nar en personlig grense krysses, og
nar en klassekamerats oppfersel oppleves som ubehagelig. Dette kan gjeres
pa lekeplassen, i klasserommet eller andre steder de oppholder seg. Snakk om
hvor ofte slike ting kan oppsta og sper barna om de foler det er en vanlig del av
hverdagen. Snakk om de sma overtredelsene (som & lgpe inn i noen eller si noe
som ikke er snilt) som en normal del av hverdagen og snakk om hvordan konflikter,
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krangling og argumenter kan oppsta naturlig. Understrek likevel at barn alltid har
mulighet til & si stopp nar de er ukomfortable.

Del barna inn i sma grupper og be dem om & spille ut en situasjon der noen
trenger & si stopp. Gi barna bilde av stopp skiltet (se over) sa de kan starte
aktiviteten med skiltet og deretter ga over til & bruke bevegelsen eller et ord.
Forsikre deg om at alle deltakere som spiller den ‘aggressive parten’ stopper
med en gang de blir bedt om det.

La elevene fa vite at hvis noe skjer i klasserommet eller pa lekeplassen sa burde
de bruke stopp regel og fortelle det til en voksen hvis atferden fortsetter. Elever
kan ogsa tenke pa eksempler hvor stopp regelen misbrukes, for eksempel hvis
en leerer gir dem lekser og noen roper stopp fordi de ikke har lyst & gjere det.

Gjenta ovelsen et par ganger de forste ukene og senere kanskje en gang i uka.
Sper barna om de har brukt regelen pa lekeplassen eller i klasserommet og skryt
av dem hvis de har gjort det. Sper dem om & spille ut situasjonen som oppstod.
De skal ikke navngi den utagerende parten med mindre de har godtatt & vaere
en del av skuespillet.

“4-2-3

MAL: Barna skal oke sin forstaelse av hva som skjer i gyeblikket og

komme seg tilbake til nuet ved hjelp av syn, harsel og bergring. Barn med

konsentrasjonsvansker kan utvikle sin evne til & konsentrere seg.
TID: 10 minutter noen ganger i uken.

OBS! Denne gvelsen krever et heyt konsentrasjonsniva og kan oppleves

som overveldende for barn som strever med konsentrasjonsvansker.

| en gruppe, spor barna ‘Hva ser dere?’. Sa lar du dem fortelle til resten av
gruppen. Etter dette sper du ‘Hva herer dere?, og lar barna vaere stille sa de kan
hore ulike lyder i rommet. Deretter lar du de fortelle hva de horer. Til slutt sper du
dem ‘Hva foler dere?’, og lar elevene fortelle hva de foler. Gjor dette tre ganger
totalt. Gjennom den andre runden kan barna fortelle to ting de ser, hgrer og feler,
og den tredje runden forteller de tre ting.
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Nar alle barna har forstatt gvelsen sa kan du fortelle dem at det vil veere mye
lettere for dem & legge merke til ting nar de fortsetter a gjere denne gvelsen
inni seg. Utfordre dem til & gjere dette i stillhet, hvor ingen forteller hva de ser,
herer og foler.

Forklar barna at de ikke trenger & huske svarene. Barn som har et annet
morsmal kan gjere denne gvelsen pa sitt sprak eller tegne svarene.

Leererens oy

MAL: Elevene skal utvikle okt bevissthet om personlige grenser og en mate 4

handtere disse

TID: 5 minutter til introduksjon, men aktiviteten fortsetter giennom dagen

Mange elever vet kanskje ikke hvordan de kjenner pa sine egne eller andres
grenser. Dette kan fore til at de ikke respekterer sine klassekameraters personlige
grenser eller at de invaderer andres personlige rom, og ikke er forsiktige med
menneskers personlige gjenstander. For a synliggjere brudd pa disse grensene
og gjore det med synlig for yngre elever kan du lage leererens oy.

Forklar til elevene at leerer oya er ditt private omrade. Det kan inkludere
skrivebordet ditt og alle tingene som ligger der, samt andre ting du ikke gnsker at
andre skal ta pa. For eksempel at ingen andre skal sitte pa din stol, ikke engang
i friminuttene.

Forklar at du ikke liker det nar andre mennesker ikke respekterer dine grenser.
Bli enige om ulike regler og konsekvensene for nar noen bryter disse reglene
uten a sporre forst. De som ikke holder disse reglene vil fa en ekstra oppgave de
ma gjere, som du og elevene har blitt enige om pa forhand.

Barna kan veere med & definere hva de mener burde fa veere deres egne
personlige rom. Be dem om & diskutere i par eller sma grupper for sa a fortelle
resten av klassen hva de har kommet frem til.

Apne deretter opp for en diskusjon om du mener noe av hva de har definert ikke
er realistisk eller rettferdig.
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5.6. Qvelser for a oke selvfolelse, selvtillit og utvikle et positivt

tankesett

6.1. Positivitets dagbok

MAL: Styrke selvtilitt gjennom a fokusere pa ayeblikk av glede og

mestring.

TID: 20-30 minutters introduksjon og videre brukes den pa ulike

tidspunkter gjiennom skolearet.

MATERIELL: En notatbok per klasse hvor alle elevene kan

dokumentere ulike opplevelser og oyeblikk.

Presenter konseptet med dagboken etter et spesielt oyeblikk eller en morsom
aktivitet og sper elevene hvordan de opplevde @yeblikket. Se om de klarer &
dokumentere aktiviteten de har gjort i sma grupper og putt dette i notatboken.
Forklar at hvert barn kan velge positive hendelser eller oppnaelser fra skoledagen
og skrive dette i notatboken.

Nar enkeltbarn strever med stress eller traumer i en aktivitet, sper dem om de vil
skrive om det i notatboken.

Oppmuntre et par barn til & skrive ned opplevelser. Minnene kan utrykkes
gjennom tegninger, utklipp fra aviser, bilder eller andre kreative aktiviteter.

Nar barna er kjent med konseptet, oppfordre de som har slitt med traumer og
stress til & bruke notatboken og lese i den fra tid til annen.

Hvis du har tid, snakk om noen av hendelsene som star skrevet i boken vis
hvordan de har utviklet seg positivt fra dere startet med notatboken.
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6.2. Laeringsdagbok

MAL: Gjore elevene oppmerksomme pa sin personlige, akademsike
utvikling og hjelpe dem med & bli bevisst pd egne oppnéelser og

utfordringer.
TID: 20 minutter pa sluttten av uken eller skoledagen.

MATERIELL: Utskrifter av malen til laeringsdagboken til hvert barn (se

eksempel nedenfor).

Dette synes jeg var inter-| Dette var goy: Dette var vanskelig: Dette gjorde jeg bra:
resant:

Ukens beste gyeblikk: Dette hjalp meg: Dette kan jeg gjore Dette onsker jeg &
bedre fremover: forbedre:

Dette hjalp jeg til med: Dette fikk jeg skryt for: Dette distraherte meg: Dette vil jeg leere mer
om:

Forklar alle barna at de skal skrive ned og diskutere ting som skjedde i lopet av
uken. Del ut leeringsdagboken og be elevene om a fylle inn rutene. Fortell elevene
at de ikke trenger a fylle ut alle rutene hvis ikke de kommer pa noe.

Hvis det er lettere for deg & bare snakke om de ulike delene som skal legges inn
i dagboken eller hvis det er lettere a tegne bilder, del barna inn i grupper eller par
0g gjor det som en aktivitet sammen.

Laeringsdagboken kan indikere ovenfor leerere hvilke prioriteringer elevene har
eller hva de strever med. Noen vil klare a fylle inn ‘Dette har jeg hjulpet med’ nesten
hver eneste gang, mens noen kanskje klager pa at det er for liten plass i rutene
relatert til 'utfordringer’.

Se om du klarer & oppfordre barna til & ha et positivt tankesett rundt tingene de
synes er vanskelige eller sliter med a fylle inn, men ikke press elevene til a fylle ut
noe hvis de ikke klarer det. Det er greit a la en rute std tom flere uker pa rad. Med
oppmuntring vil elevene etter hvert finne en mate a fylle inn de tomme rutene.
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6.3. Velge styrker

MAL: Oppmuntre elevene til & tenke positivt om sine klassekamerater og

innse at de selv har sterke sider.
TID: 10 minutter.
MATERIELL: Styrkekort med ord pd, to lapper med navnet til hver elev (se

modell pa styrkekort nedenfor).

vennlig artig lagspiller hjelpsom

tadlmodig felsom nysgjerrig modig

rolig optimistisk lesningsorientert eerlig

palitelig flittig selvstendig spontan

punktlig ansvarsfull konsentrert dyktig til a...

fingernem oppmerksom ryddig utholdende

atletisk ettertenksom fleksibel aktiv

musikalsk kreativ forsiktig omtenksom

Heng opp alle kortene pa veggen eller pa et annet synlig sted i klasserommet.
Legg til ord som beskriver styrker dersom elevene kommer pa flere ord.

Putt navnene til alle elevene i en pose to ganger, hver elev trekker to navn fra
posen og velger en styrke per elev.

De kan diskutere disse med andre eleveri klassen. Sjekk at alle elevene har plukket
ut et ord og at de kan forklare hvorfor de valgte dette. La alle elvene snakke om
klassekameratene de har trukket og styrkene de har.

Senere kan du bruke disse arkene som siste del av en klassetur hvor elevene har
fatt muligheten til a bli kjent med hverandre pa nye mater og derfor kanskje har nye
ideer til hvilke styrker klassekameratene har.
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5.7. Qvelser for a utvikle en forstaelse av egen kompetanse og
selvtillit

| tillegg til de aktivitetene og verktgyene som har blitt presentert ovenfor

sé kan folgende ovelser hjelpe elevene med "mindfulness” og selvfalelse

71 Trening, bevegelser og pauser for hjernen

MAL: Gi elevene en sjanse til & stresse ned og slippe anspenthet

gjennom dagen og dermed oke konsentrasjonen.

Som med bevegelseskortene i ro ned boksen, hvis elevene foler behovet for &
bevege seg, gi dem en mulighet til & gjere det. De kan for eksempel gjere noen
knebgy, hoppe eller gjgre andre bevegelser som & ta pd den heyre albuen med
den venstre og omvendt. Du kan sette pa musikk og la klassen danse da dette kan
hjelpe med a la elevene nullstille seg og klare a bringe fokuset tilbake.

Hvis det er et valg for elevene a ga ut for & ta noen dype andedrag i frisk luft sa tilby
dem det. Nar du trenger at elevene fokuserer pd oppgaver med mange detaljer
over en lengre periode, legg inn en fem minutters hjernepause for a hjelpe elevene
med a beholde roen, spesielt de som sliter med konsentrasjonsproblemer.

7.2. Bli sett og hort

MAL: Gi hver elev sjansen til a fole seg tilknyttet skolen som om de

hagrer hjemme og styrke falelsen av selvverd.

Noen ganger er alt elevene trenger a bli forstatt bedre av laereren sin. Hvis du har
muligheten til det, prev & snakke med elever som du fgler strever et par minutter
hver dag. Snakk med dem om det de ensker & snakke om, to minutter hver dag i ti
dager. Etter dette kan du endre til hver andre dag i en uke fgr du lar samtalene bli
mer uformelle.

(Fisher, D.och Frey, J., September 2016)
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7.3. Ha en rolle, hva enn den er

MAL: La elevene fole seg aktive og produktive i perioder hvor de ellers

foler seg lite engasjerte.

A delta muntlig eller i gruppe aktiviteter kan noen ganger fales skummelt
for en elev. Lag smykker med ord som ‘observater’, ‘notatansvarlig’ eller
‘vokabularbygger’. Gjor disse smykkene tilgjengelig for elevene.

Elevene vil ha mulighet til 4 ta et at smykkene hvis de foler at de ikke har noen
rolle i aktiviteten. Nar de sper om et smykke sa tar de pa seg en rolle og blir den
offisielle notatansvarlige, den som observerer eller den som lytter etter nye ord
de ikke kjenner fra for og kan leere seg.

| tillegg sa er generelle roller nyttige for barn sa de far en folelse av at de tar
ansvar for ulike ting. Generelle roller som ordenselev, kompis, assistent eller
mentor for nye elever bidrar til at barna foler seg kompetente og at de deltar i et
storre prosjekt.
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6. Aktiviteter for ungdomsskolen

Nedenfor finnes en rekke spill, aktiviteter,
ovelser og pedagogiske metoder som kan
brukes i klasserommet for & adressere
utfordringene koblet til stress og traumer.
De fokuserer pa sosial emosjonell lasering
og utvikler ferdigheter som selvregulering,
selvsikkerhet, egenverd, og selvbevissthet.

adresseres det hvordan hele

| tillegg

klassedynamikken kan pavirke individers
velveere og inkluderer temaer som hvordan
onske nye elever velkommen, hvordan skape
konstruktive lseringsmiljger for alle barn
og hvordan forstd grenser og oppfersel i

klasserommet.

6.1. Aktiviteter for a hjelpe elevene med a forsta folelsen av a

veere helt ny i klasserommet
MAL: Hijelpe til med & skape et miljo som foles trygt for alle elever

TID: 20 minutter

MATERIELL: Et ark med 'uforstaelig' tekst og en rekke 'uforstaelige'

sporsmal.

Laere seg et nytt sprak: Ungdomsskolen

Gi hver elev et ark med tekst pa et sprak de ikke forstar. Hvis du vil skrive teksten
selv kan du skape en uforstaelig tekst med a skrive inn, speilvende og bytte
om pd ordene med dette verktayet her: http://textmechanic.com/text-tools/
obfuscation-tools/reverse-text-generator/

Arket md ha noen spersmal om teksten i bunnen. Be elevene svare pa
spersmalene i henhold til hva som star i teksten. Det vil sa klart vaere umulig for
elevene og svare pa disse spgrsmalene.

Etter de har gjort dette, samle inn arkene igjen og lat som om du retter svarene.
Del klassen inn i sma grupper og sper dem om de skjgnner hvorfor du ga de
denne oppgaven. Etterpa diskuterer dere det sammen som klasse.

Be dem om a reflektere over hvordan det kan oppleves for nye elever som ikke
snakker samme sprak som resten av klassen. Fa elevene til & tenke over hvilke
ting som kan vaere utfordrende for en ny elev som begynner pa skolen deres, og
snakk om dette sammen. Skriv opp noen ideer pa tavlen om hvordan dere som
klasse kan vaere dpne og inkluderende med nye elever.
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6.2. Verktoy for a regulere folelser og oppforsel i klasserommet

og verktoy for okt forstaelse, regulering og prosessering av egne

folelser og opplevelser

2.1. Spenningsskalaen

(LIK SPENNINGSSKALEN FOR BARNESKOLEN, SE 5.A)

MAL: Elevene utever selvbevissthet. De laerer seg evnen til & kjenne igjen
sine egne nivaer av anspenthet basert pa egen oppforsel og felelser, samt

navngi felelsene og finne mater 8 handtere dem pa.
TID: 15 - 20 minutters introduksjon av skalaen.

MATERIELL: Et stor bilde av spenningsskalen med en skala fra 1til 10 (se

eksempel nedenfor).

Hvordan har du det na?

Jeg er rolig/avslappet

| ! (Eksempel pa spenningsskalaen, fra

Siebert og Pollheimer-Puhringer, 2016)

Sper elevene ‘Hvordan feler du deg akkurat na? Er du nerves eller rolig?’ Forklar
elevene at pa denne skalaen sa betyr niva 1 ‘Jeg er helt avslappet’ og 10 betyr
‘Jeg foler meg veldig nerves og rastles, jeg vet ikke hva jeg skal gjere, jeg er sa
anspent’. Sper dem deretter ‘Hvilket niva er du pa na?’

Sa introduserer du noen folelser som er relatert til spenning (f.eks. nervgs, spent,
stresset, engstlig eller irritert) og sper elevene om de kan komme pa flere. La
elevene jobbe i grupper med & skrive opp en liste med ord og om de klarer a
plassere disse pa spenningsskalaen. Det er ingen riktige eller feil svar her. Skriv
ordene pa skalaen (eller fest de til den pa en annen mate) og heng skalaen synlig
i klasserommet.
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Still spersmalet: ‘Basert pa ditt svar tidligere, hva trenger du for & komme deg
ned ett niva pa skalaen?’. Elevene vil da komme med ulike ideer til hva de kan
gjore for & minske anspenthet. Noen vil ha mange ideer og teknikker mens
andre kanskje ikke kommer pa noe. Skriv ned disse metodene og bruk de som
grunnlag for ‘ro ned boksen’ (se 2.2).

Sper elevene hver morgen og gjennom dagen om de kan plassere folelsene sine
pa skalaen. Nar du ser en elev som sliter med folelsene sine eller oppleves som
anspent, be dem om a sette ord pa hva de faler og hvilket niva de er pa. Gjerne
gjer dette i kombinasjon med en aktivitet i ‘ro ned boksen’ for & hjelpe dem.

OBS! Jo mer man bruker skalaen jo lettere vil det bli. Oppmuntre elevene til &
vurdere seg selv opp mot skalaen jevnlig.

Avslappningskassen

MAL: Roe ned elever som opplever mye stress. Hvis en elev har tendenser til

dissosiasjon kan du bruke dette som en mate a8 fa dem tilbake til @yeblikket.

TID: 20 - 30 minutter for 8 sette sammen kassen og forklare hvordan den

fungerer

MATERIELL: En stor kasse med lokk og 6 - 8 ting som kan legges i kassen.
En avslapningskasse er et verkioy i klasserommet som inneholder et utvalg
beroligende objekter som kan hjelpe elevene med a roe seg ned og flytte
fokus hvis de fgler seg anspente. Innholdet i boksen bar avgjeres sammen

med elevene.

Start med en samtale og sett opp en liste over ting som har hjulpet elevene i
tidligere situasjoner som har veert vanskelige. Var det en kopp kakao? En leke?
Eller noen andre objekter, kanskje et teppe eller en sang? Sper elevene om a ta
med seg noe de gnsker a ha i kassen.

Be dem deretter om & skrive en lapper med positive ord eller setninger som
kan legges i kassen. Disse lappene kan beskrive aktiviteter, minner eller andre
opplevelser som kan redusere anspenthet, som for eksempel ‘fa en klem fra noen’,
eller tenke tilbake pa minner fra en fin reise eller noe de har gjort sammen med
noen de er glad i.
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Legg ogsa i forslag til bevegelser som kan redusere anspenthet (f.eks.
pusteovelser, strekke seg, eller mer fysiske aktiviteter som a hoppe, lgpe, sla
hjul osv).

Legg til andre ting som for eksempel:

« Stressballer eller sjongleringsballer

« Tekstiler - silke, ull, myke toybiter

«  Tyggegummi med sterk smak (f.eks. mint)

« Torket frukt, netter, sjokolade eller smagodt (rosiner,
aprikoser, mandler, hasselngatter).
Sjekk om det finnes allergier eller intoleranse, eller om
det finnes religiose regler a ta hensyn til.

« Kosedyr

« Eteriske oljer: lavendel, japansk mynte. Serg for at
elevene forstar at de ikke skal smgre dette dirkete pa
huden, men f.eks. pa et toystykke de kan lukte pa.

- Ballonger de kan blase opp. Nar de er brukt kan de
kastes

« Risposer som kan balanseres pa hodet

Ingen legemidler

Pass pa at utvalget passer til gruppen som skal bruke boksen. Organiser en
sakalt ‘testrunde’ der elevene kan prgve de forskjellige tingene i kassen. Dere
kan ogsa dekorere kassen sammen.

Gjennom skoledagen:

Nar elever viser tegn til stress (rastleshet, konsentrasjonsvansker, diskuterer
eller blir aggressive, stirrer ut i luften osv.) sa kan du ferst forsgke a bruke
spenningsskalaen sammen med dem, sd de kan uttrykke deres niva av
anspenthet og selv foresld hvordan de kan redusere sin egen anspenthet. Du
kan sperre dem spersmal som: «Jeg ser at du begynner a bli litt rastlas, hvilket
nummer feler du deg som pa skalaen?». Du kan ogsa oppmuntre dem til  ta noe
ut av boksen som de foler kan hjelpe.

Hvis anspentheten allerede er pa niva 6 eller at du ser eller fgler at eleven er veldig
anspent og sliter med & kontrollere seg selv sa kan dere apne kassensammen
med en gang og se etter noe som kan hjelpe eleven.

Av og til kan en elev veere ekstremt anspent og identifiserer seg med niva 7 —
10. | disse situasjonene kan fysisk aktivitet vaere den eneste maten a regulere
anspentheten. Gi dem da lappene med forskjellige fysiske avelser eller foresla
at de kan ga eller lope pa utsiden hvis det er mulig. Hvis de ikke enda har
opparbeidet seg evnen til selv regulering og til & bruke skalaen kan du vaere
proaktiv. Observer hva du ser i dem og foresla at de tar noe fra boksen hvis de
trenger a roe seg ned.
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6.3. Aktiviteter for & utvikle selvkontroll og evnen til & beherske sine

egne reksjoner — aktiviteter som lzerer elevene a stoppe opp of tenke

for de reagerer fysisk eller emosjonelt

3.1. Stoppregel

MAL: Elevene leerer & kjenne sine egne grenser og klarer a uttrykke
seg selv nar andre krysser de grensene. Elevene laerer ogsa a Iytte til

andres behov og respektere dem.
TID: 15 - 20 minutters introduksjon.

MATERIELL: Ingenting

Start diskusjonen med a ta opp ting som barn kan gjere i skolegdrden: lgping,
spille fotball eller kanonball. Sper dem hva man kan gjere hvis klassekamerater
eller ande elever begynner 3 irritere andre f.eks. med a lepe inn i andre eller dytte
dem.

Forklar klasseregelen: hvis noen gjer noe som plager andre, skader dem eller
noen andre elever sa kan elevene si stopp.

Hvis elevene gnsker, kan de velge a gjere en handbevegelse, f.eks. ta opp
handflaten foran seg med beyde armer. Denne regelen gjelder nar som helst nar
en personlig grense krysses eller nar en klassekamerats oppfersel oppleves som
ubehagelig. Dette kan gjeres i skolegarden, i klasserommet eller andre steder de
oppholder seg.

Snakk om hvor ofte slike ting kan oppstad og sper elevene om de foler det er

en vanlig del av hverdagen. Snakk om de sma overtredelsene (som a lgpe inn

i noen eller si noe som ikke er snilt) som en normal del av hverdagen og snakk
om hvordan konflikter, krangling og argumenter kan oppsta naturlig. Understrek
likevel at elever alltid har mulighet til & si stopp nar de er ukomfortable. Del
elevene inn i sma grupper og be dem om 4 spille ut en situasjon der noen trenger
a si stopp. Forsikre deg om at alle deltakere som spiller den ‘aggressive parten’
stopper med en gang de blir bedt om det.

La elevene fa vite at hvis noe skjer i klasserommet eller pa lekeplassen sa burde
de bruke stopp regel og fortelle det til en voksen hvis atferden fortsetter. Elever
kan ogsa tenke pa eksempler hvor stopp regelen misbrukes, for eksempel hvis en
leerer gir dem lekser og noen roper stopp fordi de ikke har lyst & gjere det.

Gjenta ovelsen et par ganger de forste ukene og deretter kanskje en gang i uka.
Spor elevene om de har brukt regelen og ros dem hvis de har gjort det. Spar
dem om a spille ut situasjonen som oppstod. De skal ikke navngi den utagerende
parten med mindre de har godtatt & veere en del av skuespillet.
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32.1-2-3-4-5

MAL: Barna skal ke sin forstaelse av hva som skjer i @yeblikket og

komme seg tilbake til nuet gjennom syn, hersel og bergring. Barn med

konsentrasjonsvansker kan utvikle deres evne til & konsentrere seg.

TID: 10-15 minutters introduksjon, derretter et par ganger i uken hvis det er

mulig.

OBS! Denne ovelsen krever et hoyt niva av konsentrasjon og kan oppleves

som overveldende for barn som strever med konsentrasjonsvansker.

Be elevene om a nevne fem ting de ser.
Deretter ber du dem fortelle fem ting de kan here.
Elevene ma na veere veldig stille og lytte til lydene i rommet.

Sper dem deretter om fem ting de kan fole og la dem fortelle gjennom & bruke
bergringssansene sine.

Gjor ovelsen en gang til, men denne gangen skal elevene skrive ned det de
opplever.

Barn som har et annet morsmal kan gjere denne gvelsen pa sitt sprak hvis det
er lettere. Prov & gjor det stille, hvor elevene ikke forteller hva de opplever.

OBS! Stillhet kan veere skummelt for elever som har opplevd traumer og stress.
Hold evelsen kort i begynnelsen og forklar elevene pa forhand at det vil veere
stille i klasserommet mens dere gjor aktiviteten.
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3.3. Laererens oy

MAL: Elevene oker bevisstheten rundt personlige grenser og en mate &

handtere disse pa en skansom mate.

TID: 5 minutter til introduksjon, men regelen vil veere i bruk hele dagen.

For mange elver kan det veere utfordrende a kjenne sine egne

eller andres grenser. Dette kan fore til at de ikke respekterer sine
klassekameraters personlige grenser, ikke tar hensyn til nar andre vil
veere i fred, og ikke er forsiktige med andre menneskers personlige
gjenstander.

Forklar til elevene at laerer @ya er ditt private omrade. Det kan inkludere
skrivebordet ditt og alle tingene som ligger der, samt andre ting du ikke
gnsker at andre skal ta pa. For eksempel at ingen andre skal sitte pa din
stol, til og med ikke i friminuttene.

Forklar at du ikke liker det nar andre mennesker ikke respekterer dine
grenser. Bli enige om ulike regler og konsekvenser: hvis noen vi bryte
disse grensene ma de sparre forst.

De som ikke respekterer disse reglene vil fa en ekstra oppgave de ma
gjere, som dere har blitt enige om pa forhand.

Barna kan vaere med a definere hva de mener burde fa veere deres egne
personlige rom. Be dem om & diskutere i par eller sma grupper for sa &
fortelle resten av klassen hva de har kommet frem til.

Apne deretter opp for en diskusjon om du mener noe av hva de har
definert ikke er realistisk eller rettferdig.

Hvis det er mulig, snakk med de andre laererne om & gjennomfere denne
evelsen og muligheten for a gjere dette til en aktivitet hele skolen er med

pa.
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6.4. Ovelser som oker selvfolelse og selvtillit og bygger opp et

positivt tankesett
4 1. Positivitets dagbok

MAL: Styrke selvtilliten gjennom & fokusere pa eyeblikk med glede og

mestring

TID: 20-30 minutters introduksjon, og videre brukes den pa ulike tidspunkter

gjennom skolearet.

MATERIELL: En stor notatbok per klasse hvor alle elevene kan dokumentere

ulike opplevelser og erfaringer.

Introduser konseptet etter et spesielt gyeblikk eller en morsom aktivitet og
spor elevene hvordan de opplevde gyeblikket. Se om de klarer & dokumentere
aktiviteten de har gjort i sma grupper og lim dette inn i notatboken.

Forklar at hvert barn kan velge positive hendelser eller oppnaelser fra skoledagen
og skrive dette i notatboken. Nar en elev strever med stress eller traumer mestrer
en aktivitet, spar dem om de vil skrive om det i notatboken nar de har fullfort
oppgaven.

Minnene kan utrykkes gjennom tegninger, utklipp fra aviser, bilder eller andre
kreative aktiviteter.

Nar barna er kjent med konseptet, oppfordre de som har slitt med traumer og
stress til & bruke notatboken og lese i den fra tid til annen.

Hvis du har tid, snakk om noen av hendelsene som star skrevet i boken og se
om du kan oppmuntre til et positivt tankemgnster og hvordan de har utviklet seg
positivt fra dere startet med notatboken.
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4.2. Leeringsdagbok

MAL: Gjore elevene oppmerksomme pa sin akademiske utvikling og hjelpe

dem med bevisstgjeringen av sine oppnaelser og utfordringer.

TID: 20 minutter mot slutten av skoledagen eller uken.

MATERIELL: Utskrifter av malen til dagboken, en utskrift per elev (se

eksempel nedenfor).

Dette synes jeg var Dette var goy: Dette var vanskelig: Dette gjorde jeg bra:
interessant:

Ukens beste ayeblikk: Dette hjalp meg: Dette kan jeg gjore Dette onsker jeg &
bedre fremover: forbedre:

Dette kan jeg hjelpe til Dette fikk jeg skryt for: Dette distraherte meg: Dette vil jeg leere mer
med: om:

Forklar alle barna at de skal skrive ned og diskutere ting som skjedde i lopet av
uken. Del ut leeringsdagboken og be elevene om a fylle inn rutene. Fortell elevene
at de ikke trenger a fylle ut alle rutene hvis ikke de kommer pa noe.

Hvis det er lettere for deg a bare snakke om de ulike delene av dagboken eller hvis
det er lettere a tegne bilder, del barna inn i grupper eller par og gjer det som en
aktivitet sammen.

Laeringsdagboken kan indikere ovenfor leerere hvilke prioriteringer elevene har
eller hva de strever med. Noen vil klare & fylle inn ‘Dette har jeg hjulpet med’ nesten
hver eneste gang, mens noen kanskje klager pa at det er for liten plass i rutenen
'Dette var vanskelig'.

Se om du klarer & oppfordre barna til & ha en positiv innstilling til tingene de synes
er vanskelige eller sliter med a fylle inn, men ikke press elevene til & fylle ut noe
hvis de ikke klarer det. Det er greit & la en rute std tom flere uker pa rad. Med
oppmuntring vil elevene etter hvert finne en mate a fylle inn de tomme rutene.
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4.3. Velge styrker

MAL: Oppmuntre elevene til & bruke tid pd a tenke positivt om sine

klassekamerater og oppdage at alle har ulike styrker

TID: 10 minutter

MATERIELL: Ark med ulike positivt ladede ord og to lapper med elevens

navn (se eksempel pé styrke ark nedenfor)

vennlig artig lagspiller hjelpsom

tdlmodig felsom nysgjerrig modig

rolig optimistisk lesningsorientert eerlig

palitelig flittig selvstendig spontan

punktlig ansvarsfull konsentrert flinkt til ...

fingernem oppmerksom ryddig utholden

atletisk fornuftig fleksibel sporty

musikalsk kreativ forsiktig omtenksom

Heng opp styrkearket pa veggen eller et annet synlig sted i klasserommet. Legg til
ord hvis klassen din kommer pa flere.

Putt navnene til alle elevene i en pose to ganger, hver elev trekker to navn fra
posen og velger en styrke per elev.

De kan diskutere disse med andre elever i klassen. Sjekk at alle elevene har plukket
ut et positivt ord og at de kan forklare hvorfor de valgte dette. La alle elvene snakke
om klassekameratene de har trukket og styrkene de har valgt ut.

Senere kan du bruke disse arkene som siste del av en klassetur hvor elevene har
fatt muligheten til & bli kjent med hverandre pa nye mater og derfor kanskje har nye
ideer til hvilke styrker klassekameratene har.
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6.5. Klasseromsaktiviteter for regulering av atmosfseren og for

a forsikre seg om at alle elever foler seg engasjerte og positive

| tillegg til de aktivitetene og verktayene som har blitt presentert sa kan de neste

gvelsene hjelpe elevene med utviklingen av et positivt jeg’ i klasserommet.

5.1. Trening og bevegelse

MAL: Gi elevene en sjanse til 8 bevege seg og slippe anspenthet

gjennom dagen og dermed gke konsentrasjonen.

TID: 10 minutter

Som med bevegelseskortene i avslappningskassen, gi elevene muligheten til &
bevege seg hvis de har behov for det.

De kan for eksempel gjore noen kneboy, hoppe eller gjere andre bevegelser som
a ta pa den hoeyre albuen med den venstre og omvendt.

Du kan sette pa musikk og la klassen danse da dette kan hjelpe med a la elevene
nullstille seg litt og klare & bringe fokuset tilbake. Hvis det er et valg for elevene a
ga ut for a ta noen dype andedrag i frisk luft eller lape sa tilboy dem det.

5.2. Pauser for hjernen

MAL: Gi hver elev en mulighet til & stresse ned og slippe spenninger gjennom

dagen og dermed oke konsentrasjonen

TID: 5 minutter

Nar du trenger at elevene fokuserer pd oppgaver med mange detaljer over en
lengre periode, legg inn en fem minutters hjernepause for a hjelpe elevene med a
beholde roen, spesielt de som sliter med konsentrasjonsproblemer. Ideer til hjerne
pause kan veere:

- Stein, saks, papir; elevene kan spille dette i par

- Bilder i luften; be elevene gad sammen i par og tegne bilder i luften med fingeren.
Sa skal partneren deres gjette hva de tegnet.

- Fortell en historie; Be elevene om a sette seg i sirkler med atte elever per sirkel.
La de si ett ord hver for a fortelle en historie. De kan ogsa si en hel setning hver.
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5.3. Bli sett og hort

MAL: Gi hver elev sjansen til 8 fele seq tilknyttet skolen og styrke

selvfglelsen.

TID: To minutter om dagen i fem eller ti dager

Noen ganger er alt elevene trenger & fole seg sett og verdsatt. Hvis du har
muligheten til det, prev & snakke med elever som du fgler strever et par minutter
hver dag. Snakk med dem om det de @nsker & snakke om, to minutter hver dag i
ti dager. Etter dette kan du ga over til hver andre dag i en uke for du lar samtalene
bli mer uformelle.

Ha en rolle, unasett hva rollen er

MAL: A Ia elevene fole seg aktive og produktive i perioder hvor de

foler seg lite engasjerte eller motiverte.

A delta muntlig eller i gruppe aktiviteter kan noen ganger feles skummelt for
en elev. Lag smykker med ord som ‘observater’, ‘notatansvarlig’ eller ‘vokabular

bygger’.

Gjor disse smykkene tilgjengelig for elevene. Elevene vil ha mulighet til 8 ta et
av smykkene hvis de feler at de ikke har noen rolle i aktiviteten. Nar de spar om
et smykke sa tar de pa seg en rolle og blir den offisielle notattakeren, den som
observerer eller den som lytter etter nye ord de ikke kjenner fra for og kan leere
seg.

| tillegg sa er generelle roller nyttige for barn ved at de aktivt tar ansvar for ulike
ting. Generelle roller som ordenselev, kompis, sassistent eller mentor for nye
elever bidrar til at barna feler seg dyktige og at de deltar i et storre prosjekt.
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5.5. Mindfulness-aktiviteter

MAL: Gi hver elev muligheten til & roe seg ned og komme tilbake til nuet.

Yoga og meditasjon gir elevene mulighet til & veere tilstede i oyeblikket. Hvis du har
erfaring med noe av dette, tilby det som en mulighet for elever nar de oppleves
som anspente, eller som en daglig eller ukentlig aktivitet.

| tillegg kan du legge til yoga, meditasjon og pustegvelser som valgmuligheter i
avslappningskassen (se tidligere kapitler).

Nedenfor er gvelser man kan starte med

- Tell ned fra 50 med pusten: Be elevene om 4 reise seg opp og ga
rundt i ca. ett minutt. Be dem sa om 4 stille deg med beina litt fra
hverandre.

Be elevene om a plassere en hand pa hjertet og en hand pa magen.
Sa lukker de gynene og teller hver innpust fra 50 til 0. Dette kan
veere utfordrende i begynnelsen, sa start med 10 — 0.

- Boksen: Be studentene om a forestille seg at de tegner en firkant
som begynner i det venstre hjgrnet nede. De puster inn og tegner
den venstre siden mens de teller til tre. Sa holder de pusten mens de
forestiller seg at de tegner den gverste streken fra venstre til hoyre.

Videre sa puster de ut mens de teller til tre mens de tegner hoyre
side av boksen, fgr de holder pusten igjen mens de tegner bunnen
av boksen fra hgyre til venstre.
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Vedlegg

En lengre liste over symptomer som kan sees hos barn og tenaringer som sliter med

stress og traumer.

Unge barn: Markredde eller redde for dyr; rastlese om natten; darlig sevn;
sengevaeting selv om de allerede er pottetrente; vansker for & snakke; problemer
med appetitt (spiser svaert mye eller veldig lite); grater eller skriker mer enn
normalt; fryser; skjelver; svaert redde for a vaere alene; klengete pa foreldre; frykter
fremmede; sen utvikling.

Skolebarn: Gjentakende tanker, bilder, spersmal; klaging; klenger; arvakne;
lettskremte; hissige; rastlgse; irritable; aggressiv oppfersel pa skolen og hjemme;
rivaliserer med sosken om foreldres oppmerksomhet; problemer med & sovne
og hyppige oppvakninger; skolevegring; sengevaeting; trekker seg bort fra
venner; nedsatt interesse; konsentrasjonsvansker; nedsatt oppmerksomhet og
hukommelse (inkluder leerevansker); personlige problemer pa skolen grunnet
rastlgshet og aggressiv atferd; oppferer seg som et mindre barn f.eks. sutter pa
tommelen; klager over smerter (hodepine, vondt i magen, utslett osv.); problemer
med appetitt (for mye eller for lite); foler seg nedstemt (depresjon, tristhet, motlas);
frykt for & ikke vaere trygg pa omrader hvor de for ikke folte pa frykt; traumatiske
hendelser blir ofte spilt ut, snakket om eller tegnet; skyldfelelse; risikabel oppforsel.

Ungdommer: Sevnvansker; mareritt; gjentakende minner og tanker om traumatiske
situasjoner (gjenlever minnene); problemer med appetitt; kvalme; okt rebelsk
oppfersel; nekter & gjennomfere daglige gjeremal, eller feler seg svaert ansvarlige
ovenfor familie eller andre; problemer pa skolen (sldssing, skulking, prever a
fa oppmerksomhet); nedsatt konsentrasjon, oppmerksomhet, hukommelse og
tilstedeveerelse; trekker seg bort fra venner; ensomhet; tap av interesse; klager
over smerte; grubling; redsel og panikkanfall; felelsen av a ikke ha noe fremtid (av
og til selvmordstanker); dragning mot medisiner, alkohol eller andre rusmidler for
a ‘numme’ folelser; selvskading; seksualisert eller promiskugs atferd.
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