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                                        ALLE HAR EN PSYKISK HELSE
prosJektArBeid i 8. klAsse
selvopplevelse og identitet
prosJektArBeid i 8. klAsse
introduksjon
15
Bakgrunn og begrunnelse
Psykisk helse er et stort og sammensatt begrep. Prosjektarbeidets hovedmål er å gi
elevene en god forståelse av begrepets mange sider.
Opplegget for 8. klasse dreier seg i hovedsak om å gjøre elevene kjent med begrepet
psykisk helse og gi dem de basiskunnskapene som trengs for å kunne håndtere
tematikken på en god og fruktbar måte. De skal samtidig få et personlig forhold
til sin psykiske helse gjennom øvelser som får dem til å ta i bruk egne erfaringer.
Hovedfokuset for det 8. klassetrinnet er rettet mot selvopplevelse og identitet, og
det forventes at denne fordypningen hele tiden knyttes opp mot det overliggende
hovedtemaet psykisk helse.
Opplegget for 8. klasse er utformet som et prosjektarbeid med en forholdsvis
stram struktur fordelt og definert over tre skoledager. Dagene tar for seg hvert sitt
undertema: Velvære, psykiske problemer og psykiske lidelser. Dette er gjort for
at lærere og elever i samarbeid skal sørge for at alle får en helhetlig forståelse av
bredden i begrepet psykisk helse. I tillegg til de fastsatte og strukturerte oppgavene
skal elevene gjennomføre en enkel, temabasert frioppgave i form av en kollasj. Denne
skal gi dem en mer personlig helhetsforståelse av tematikken.
De fleste oppgavene er lagt opp som gruppearbeid. Lærer må i disse tilfellene dele
opp klassen med omhu, slik at gruppene fungerer godt og tar vare på både sterkere
og svakere elever. Dersom klassen allerede er delt inn i basisgrupper, kan disse
selvsagt brukes.
Følgende er vektlagt:
>>Alle elevene skal oppnå en plattform av basiskunnskaper om psykisk helse og
psykiske lidelser.
>>Oppgavene er mange og korte slik at læreren skal kunne kontrollere at alle
elevene inkluderes i prosessen. Dersom klassen løser sine oppgaver raskt, kan de
videreaktiviseres med en eller flere av de alternative oppgavene. Lærer kan med
andre ord velge både type og antall oppgaver etter behov.
>>I frioppgaven overlates det til elevene å definere form og innhold på bakgrunn av
hovedtema.
intro
prosJektArBeid i 8. klAsse
selvopplevelse og identitet
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Kort om hovedtema
Midt mellom to faser
Tema for 8. klasse er selvopplevelse og identitet. Dette er temaer som alltid er
aktuelle, og som kan danne et særlig godt utgangspunkt for et prosjektarbeid i
8. klasse. Elevene som nettopp har forlatt mellomtrinnets mer eller mindre trygge
omgivelser som barneskolens eldste, er igjen blitt de yngste på ungdomsskolen.
Dette kan føre til mange spørsmål og utfordringer rundt identitet og den enkeltes
selvopplevelse, samt opplevelse av egen rolle i et nytt miljø.
Fascinasjon for seg selv
Forskning tyder på at 13-årsalderen er innledningen til forandringer i denne
aldersperioden. Opplevelsen av konflikt mellom egne følelser øker sterkt fra ca. 12
til 14 år, for deretter å minske eller stabilisere seg. Unge mennesker i denne alderen
begynner for alvor å fascineres av sine egne tanker og følelser og går gjerne ut fra
at andre jevnaldrende er like opptatte av dem som de er selv. Disse perspektivene
er med på å understreke betydningen av å snakke om selvopplevelse og identitet i
tilknytning til psykisk helse, blant annet for å forebygge ensomhet og opplevelsen
av å være annerledes. Ved å ta opp temaene vil man kunne oppnå at de unge blir
mer bevisste på hvilke vansker som gjerne oppstår i denne alderen, og hvordan man
kan lære å takle dem på egen hånd eller sammen med andre. Dette vil føre til større
selvbevissthet og øke den enkeltes kommunikative kompetanse og evne til selvhjelp.
intro
prosJektArBeid i 8. klAsse
om Frioppgaven
17
Som en rød tråd gjennom de tre prosjektdagene skal elevene jobbe med en
frioppgave i form av en kollasj. Kollasjen skal synliggjøre elevenes personlige
opplevelse av psykisk helse relatert til de tre hovedtemaene: Velvære, problemer
og håp. Når den er ferdig, vil kollasjen fungere som en oppsummering av hele
prosjektoppgaven, og fordi den består av elevenes egne objekter, vil den føles
personlig og relevant for dem.
Framføring
På dag 3 skal elevene presentere sine respektive kollasjer. Hver gruppe får tilmålt
tid, og framfører en forberedt presentasjon som går på hvilke objekter de har valgt,
hvorfor de har valgt dem og hva de føler at kollasjen som helhet representerer. Formen
på presentasjonen bør være opp til hver enkelt gruppe. Dersom elevene ønsker det,
kan presentasjonen framføres for andre enn bare klassen – for eksempel lærere,
foreldre eller andre klasser på skolen.
intro
oversikt
dag 1, 2 og 3
18
dag 1
Kort om dag 1: Psykisk helse og velvære
Den første dagen vil utelukkende dreie seg om velvære. Hva det er som får elevene
til å føle seg bra? Dette er viktig for å gi dem en følelse av at psykisk helse ikke bare
dreier seg om lidelse og det å føle seg ille til mote, og det er viktig for å gi dem en myk
inngang til hele prosjektet. Oppgavens første dag skal gi elevene en grunnforståelse
av begrepet «psykisk helse» , og være et springbrett inn i den noe tyngre tematikken
på dag 2 og 3.
dag 2
Kort om dag 2: Psykisk helse og problemer
Dag 2 dreier seg om psykiske problemer. Man tar tak i problemer som ikke er psykiske
lidelser, men som likevel oppfattes som problematiske, såkalte gråsoneproblemer.
Det er viktig å gi elevene et inntrykk av psykisk helse som et sammensatt og mangefasettert begrep, og gjøre stoffet relevant ved å snakke om problemer og tanker som
er virkelighetsnære for dem. Dag 2 dreier seg i stor grad om å avmystifisere begrepet
psykiske problemer, og vil lede opp til tematikken til dag 3.
dag 3
Kort om dag 3: Psykiske lidelser, håp og hjelp
Den siste dagen dreier seg om den alvorligste delen av stoffet: De psykiske lidelsene.
Gjennom dag 1 og 2 har elevene fått en god og sammensatt grunnforståelse av hva
psykisk helse dreier seg om, og man kan derfor ta for seg de psykiske lidelsene på en
sunn og konstruktiv måte. Elevene vil få en innføring i de vanligste typene psykiske
lidelser blant ungdom, men tema for dagen vil likevel være håpet: Hvordan man kan
mestre et psykisk problem, hvor man kan henvende seg for å få hjelp og hva man kan
gjøre for å hjelpe andre. Det er viktig å avslutte som man begynte, med det positive,
slik at elevene ikke sitter igjen med en negativ magefølelse.
intro
prosJektArBeid i 8. klAsse
dAg 1
psykisk helse og velvære
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Til læreren: Forberedelser
Gå gjennom vedlagte underlagsmateriell og ta med et stort stykke papir eller papp,
lim, samt en saks til frioppgaven.
NB: Husk å gi elevene leksene til dag 1 før prosjekt-perioden starter. Husk også CDspiller og forberedelser til introduksjonen. Husk at dersom du ønsker å invitere helsesøster eller annet helsepersonell inn i klassen, bør dette avtales god tid i forveien.
Lekse til elevene
1. De som vil, kan ta med en CD som får ham/henne til å føle seg vel. (Til bruk
som bakgrunnsmusikk mens vi jobber i grupper. Læreren er DJ)
2. Ta med småting du forbinder med glede (og som du kan unnvære). F. eks.
konsertbillett, bilder, avis/ukebladutklipp, symboler på hobby osv.
OBS: Gjenstandene vil bli brukt til å lage en kollasj.
3. Dersom alternativ 1 velges som introduksjon (se neste side), må elevene få
beskjed om å ta med seg bilder hjemmefra.
Forslag til struktur
1.
Introduksjon
2.
Oppgave A
3.
Oppgave B
4.
Oppgave B
5.
Frioppgave
6.
Oppsummering
dAg 1
dAg 1
introduksjon
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Alternativ 1:
Elevene får dagen i forveien beskjed om å ta med seg to bilder av seg selv. Et som de
liker, og et de misliker. Elevene trenger ikke å vise fram bildene i klassen.
Med dette som utgangspunkt kan klassen sette i gang en diskusjon. Hvorfor liker en
noen bilder og ikke andre? Hvordan stemmer fotografiene med de bildene en har av
seg selv i hodet? Hva er selvbilde? Hva er en fornøyd med, og hva er en ikke fornøyd
med? Hvordan kan dette påvirke vår psykiske helse?
Kort om formålet med innledningen
Hensikten er å få elevene til å reflektere over at de har et selvbilde, at vi alle har ønsker
om hvordan vi vil oppfattes, og sider vi ønsker at andre ikke skal se.
Alternativ 2:
inTro
Læreren forteller at elevene skal bli kjent med en spesiell person. Han forteller videre
at han har et bilde av personen som de kan se for å kjenne igjen vedkommende. Det
er en person som kan være både snill og grei, men også ganske vanskelig og utenfor
enkelte ganger. Hver og en skal prøve å ta godt vare på personen og forhåpentligvis
bli litt bedre kjent med ham eller henne i løpet av de kommende dagene. Ingen får lov
å si noe til noen. Og når elevene treffer personen, får de heller ikke lov til å fortelle at
de har sett bilde av ham eller henne.
Øvelse
Læreren kaller en og en elev opp til kateteret. Skjult for resten av klassen har han et
bilde (et speil) liggende tildekket med en liten duk. Eleven må komme helt inntil bildet,
og love å ikke si noe, før læreren fjerner duken. Eleven får så se et speilbilde av seg
selv. Alle elevene må fram for å se bildet.
Intro fra læreren etter diskusjonen
Hensikten med de neste 3 dagene er at vi skal bli bedre kjent med oss selv og med
hverandre. Vi skal snakke om vår psykiske helse.
dAg 1
oppgAve A
tema: Å ha det bra er en del av vår
psykiske helse
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Formålet med oppgaven: Å få elevene til å knytte velvære til psykisk helse. Psykisk
helse er noe alle har hele tiden, også når man har det bra. Elevene skal tenke gjennom
og vurdere forskjellige former for velvære, og hva som får dem til å ha det bra.
Velg en av tre alternative oppgaver
Estimert tid: 1 skoletime
A1:
Min drømmeskoledag – gruppeoppgave
Elevene kommer med forslag for den perfekte skoledagen, og diskuterer
forslagene etter hvert.
Verdens lykkeligste person – gruppeoppgave
Gruppene skal finne fram til verdens lykkeligste person og begrunne hvorfor
de tror denne personen er lykkelig.
A3:
oppgAve A
A2:
Min musikk – en individuell oppgave
Elevene skal hver for seg velge en låt/artist som vekker gode følelser.
Hva og hvorfor? Skriftlig oppgave.
dAg 1
oppgAve A1
min drømmeskoledag
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Kort om oppgaven
Elevene skal komme fram til forslag til hva de ville gjøre på en perfekt skoledag. Ved
å tenke gjennom hva de aller helst vil gjøre, kan elevene få innsikt i hva det er som
gjør dem lykkelige, eller hva de tror gjør dem lykkelige. Dette knyttes opp mot psykisk
helse og velvære. Det kan være lurt å gi noen hint på forhånd. Hva gir velvære? Har
man det bra selv om man ikke er lykkelig hele tiden? Hva kan jeg gjøre for å få en
dårlig dag til å bli bedre?
Elevene skal begrunne sine valg, og forslagene skal legges fram for klassen.
Gruppene diskuterer og oppsummerer sine meninger.
Slik løses oppgaven
oppgAve A1
Klassen deles inn i grupper. Hver elev skriver ned en liste over hva de kunne tenke
seg å gjøre på en perfekt skoledag. Gruppene diskuterer seg i mellom, og hver
elev foreslår en ting hver. Hvert forslag skrives på en lapp. Lappene samles inn
og blandes. Deretter blir lappene trukket ut, og læreren skriver opp forslagene
på tavlen. Forslagene diskuteres etter hvert. Se om forslagene kan deles inn
i kategorier.
Forarbeid
Oppgaven krever ingen forberedelser.
Materiell/utstyr
Det kan være lurt å ha en hatt eller lignende til å samle lappene i.
Tips til læreren
Oppgaven kan innledes med noen enkle spørsmål og betraktninger om hvilke
aktiviteter som gir velvære. Læreren kan hjelpe grupper i diskusjonen og stille
spørsmål som kan få fram variasjon i forslagene.
Oppgaven kan avrundes ved å se om dere i fellesskap kan sette sammen en drømmeskoledag som lar seg gjennomføre innenfor de vanlige rammene for en skoledag.
dAg 1
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Min drømmeskoledag
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Slik løses oppgaven
Hvordan ville den perfekte skoledagen vært hvis du fikk bestemme? Skriv først ned
en liste med forslag til hva du kunne tenke deg å gjøre. Diskuter forslagene med de
andre på gruppen. Hvilke ting får deg til å føle deg bra? Hva er morsomt å gjøre?
Alle i klassen skal komme med hvert sitt forslag og skrive det på en lapp.
Lappene blir samlet inn og lest opp for klassen.
Oppgave A1 – elevkopi
Dag 1
oppgAve A2
verdens lykkeligste person?
24
Kort om oppgaven
Gruppene diskuterer hvem de mener er verdens lykkeligste person. Oppgaven skal
bevisstgjøre elevene på hva de selv definerer som lykke. Gjennom å diskutere ulike
former for lykke skal elevene komme fram til en eller flere personer som de definerer
som verdens lykkeligste. Gjennom argumentasjonen for valgene de har gjort, skal
elevene bevisstgjøres på forskjellen mellom «indre og ytre velvære» (f.eks. vennskap
kontra ting).
Gjennom oppgavene skal de også få en forståelse for at det som gir velvære,
forandrer seg i løpet av ulike livsfaser. Aktuelle spørsmål til elevene er: Hva gir
velvære? Har man det bra selv om man ikke er lykkelig hele tiden? Hva kan jeg gjøre
for å få en dårlig dag til å bli bedre?
Slik løses oppgaven
oppgAve A2
Klassen deles inn i grupper.
Gruppene diskuterer og svarer skriftlig på følgende spørsmål:
1. Hvem tror dere er verdens lykkeligste person av ungdommer dere kjenner, eller
unge kjendiser? Begrunn.
2. Hvem tror dere er verdens lykkeligste person av voksne dere kjenner, eller
voksne kjendiser? Begrunn.
Oppsummering
Oppsummer oppgaven i plenum og få de enkelte gruppene til å argumentere for sine
valg. Læreren noterer navnene/forslagene som kommer opp, på tavlen. Spørsmål
til klassen: Hva er lykke for dere? Er lykke likt for alle? Definerer vi lykke forskjellig i
ulike faser av livet? (lykke for en person i barndommen, ungdommen, som voksen og
som gammel?) Er det forskjell på hvordan jenter og gutter definerer lykke?
Forarbeid
Oppgaven krever ingen forberedelser.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever ikke noe materiell/utstyr.
Tips til læreren
Elevene får større utbytte av oppgaven ved at læreren varmer opp klassen med noen
enkle spørsmål og betraktninger rundt det å være lykkelig før oppgaven løses. Det
er viktig at oppgaven løses skiftlig, og at gruppene begrunner sine valg. Læreren bør
veilede grupper som har vanskeligheter med å komme til enighet.
dAg 1
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Verdens lykkeligste person?
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Slik løses oppgaven
Diskuter ulike former for velvære og kom fram til en eller flere personer som dere
definerer som verdens lykkeligste. (Ta i betraktning at det er forskjell på «indre og
ytre velvære» , f.eks. vennskap kontra ting).
Svar skriftlig på følgende spørsmål:
1. Hvem tror dere er verdens lykkeligste person av ungdommer dere kjenner, eller
unge kjendiser? Begrunn.
2. Hvem tror dere er verdens lykkeligste person av voksne dere kjenner, eller voksne
kjendiser? Begrunn.
Svarene skal leses opp, og læreren vil notere på tavlen.
Oppgave a2 – elevkopi
Dag 1
oppgAve A3
min musikk
26
Kort om oppgaven
Elevene velger en låt/et musikkstykke som vekker gode følelser hos dem. Gjennom
å beskrive den positive innvirkningen musikken har, skal elevene forstå at det å føle
seg bra er en viktig del av vår psykiske helse, og at musikk er en av flere ting som kan
påvirke den.
Slik løses oppgaven
Elevene svarer skriftlig på følgende spørsmål:
>>Beskriv låten/musikken du har valgt.
>>Hva er det med nettopp denne låten som gjør at du føler velvære?
>>Hva har musikk med psykisk helse å gjøre?
>>Hvordan kan musikk generelt få deg i godt humør?
(Få elevene til å bruke eksempler fra hverdagen.)
Oppsummering
Oppsummer oppgaven i plenum. Hvilke andre sanser kan klare å påvirke oss på
samme måte som hørselen?
oppgAve A3
Noen av elevene plukkes ut til å framføre sine betraktninger. Hvis mulig, la elevene
spille et utdrag av valgte låt før begrunnelser oppsummeres i plenum.
Forarbeid
Oppgaven krever ingen forberedelser. (Elevene kan alternativt ta med en CD som får
dem til å føle seg vel).
Materiell/utstyr
Oppgaven krever ikke noe materiell eller utstyr. (Alternativt en CD-spiller).
Tips til læreren
Dersom skolen har tilgang på en CD-spiller, kan elevene ha større utbytte av denne
oppgaven hvis de i oppsummeringen kan få spille et lite utdrag av musikken de har
valgt. Læreren kan varme opp klassen med å snakke litt om hvordan musikk virker
inn på humøret vårt (vår psykiske helse), før elevene setter i gang med å svare på
spørsmålene.
NB: For å løse opp stemningen kan læreren åpne med å spille en CD med musikk
som påvirket ham/henne da han var omtrent like gammel som elevene er nå. Læreren
forteller klassen hvordan han/hun ble påvirket, og hvilke bilder som kommer tilbake i
bevisstheten.
dAg 1
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Min Musikk
27
Slik løses oppgaven
Skriveoppgave: Velg en låt eller et musikkstykke som vekker gode følelser hos deg.
>>Beskriv den musikken du har valgt.
>>Hva er det med nettopp denne låten som gjør at du føler velvære?
>>Hva har musikk med psykisk helse å gjøre?
>>Hvordan kan musikk generelt få deg i godt humør?
(Bruk gjerne eksempler fra hverdagen)
Oppgave a3 – elevkopi
Dag 1
oppgAve B
temA: Å knytte selvopplevelse til det å
ha det bra
28
Formålet med oppgaven er å se selvopplevelse i forhold til det å ha det bra – og
dermed til den psykiske helsen. God selvopplevelse er en viktig premiss for god
psykisk helse. Elevene skal også vurdere hvordan de kan bidra til å gi andre en positiv
selvopplevelse.
Velg en av tre alternative oppgaver
Estimert tid: 2 skoletimer
B1:
Moteshow – «catwalk» – en klasseoppgave
Klassen er med på et moteshow der det som presenteres, ikke er utseende,
men indre verdier og egenskaper.
Påvirkningskart – gruppeoppgave
Hver gruppe kartlegger hvem og hva som påvirker dem i dagliglivet.
Hvordan kan forholdet til andre påvirke ens psykiske helse? Debatt.
oppgAve B
B2:
B3: Alle de andre – individuell oppgave
Hver elev prøver å finne noe positivt å si om sine medelever. Hvordan kan
positivitet i forhold til andre påvirke ens egen psykiske helse?
dAg 1
oppgAve B1
moteshow – «catwalk»
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Kort om oppgaven
Oppgaven er en praktisk øvelse som viser hvordan fokus på indre verdier og
positive kommentarer kan skape en positiv situasjon både for den som er subjekt for
oppmerksomheten, og den som kommenterer.
Slik løses oppgaven
Oppgaven innledes med en synonymoppgave i plenum. Klassen har en idédugnad
på posetive beskrivelser av personlighet. Ordene skrives på tavlen.
Klassen deles inn i grupper, og en fra hver gruppe blir plukket ut til å gå «catwalk»
for klassen. Videre plukkes det ut en fra hver gruppe som skal kommentere
opptredenen. Kommentatorene skal fortelle så positive ting som mulig om dem
som går. Kommentarene skal bare handle om personligheten til den som blir
kommentert, og ikke om utseendet eller klærne.
Oppsummering
Diskuter i plenum: Hva var annerledes med dette moteshowet? Hvordan ville det
vært om det var klær og utseende som var det viktigste? Ville en hatt det bedre
dersom ikke klær og utseende var så viktig? Hvordan påvirker det vårt selvbilde?
oppgAve B1
De elevene som ikke er med på showet, får beskjed om å stå på siden og gi positiv
feedback ved å klappe og heie på dem som går.
Forarbeid
Klasserommet bør forberedes slik at det ryddes plass til en «catwalk» i midten av
rommet. En kan eventuelt også sette på en CD med egnet musikk.
Materiell/utstyr
Eventuelt en CD-spiller.
Tips til læreren
Det er viktig at opplevelsen blir positiv for den som blir kommentert. Elevene som blir
plukket ut til å kommentere, kan for eksempel være venner av dem som går. Klassen
bør oppfordres til å klappe for den som går.
dAg 1
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
«Catwalk»
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Slik løses oppgaven
En fra hver gruppe skal gå ned en «catwalk». En annen fra gruppen skal være
kommentator. Læreren snakker med den som skal gå og kommentatoren på
forhånd. Det er om å gjøre å skape så positiv stemning som mulig, for hele klassen
og særlig for dem som går «catwalken».
Skriv ned noen tanker om følgende spørsmål:
1. Hva var spesielt med dette showet?
2. Hvordan kan vår oppførsel være med på å gi andre et bedre selvbilde?
Oppgave B1 – elevkopi
Dag 1
oppgAve B2
påvirkningskart
31
Kort om oppgaven
Hver gruppe kartlegger hvem og hva som påvirker dem i dagliglivet. Oppgaven er en
øvelse i å tydeliggjøre hvor potensialet er størst for positiv påvirkning.
Denne øvelsen vil fungere som et erfaringsgrunnlag for den etterfølgende diskusjonen.
Hvordan kan forholdet til andre påvirke ens psykiske helse?
Slik løses oppgaven
På et papir tegner hver gruppe til sammen 12 sirkler. Begynn med å skrive
«meg selv» i midten. I sirklene rundt plasseres de ulike påvirkerne etter grad av
påvirkningskraft. Påvirkerne angis ved navn.
oppgAve B2
Eks. Påvirkere: venner, klassen, eldre elever på skolen, tv-programmer, foreldre/
foresatte, besteforeldre, naboer, dine favorittidoler, kjendiser generelt, lærere,
ungdommer i andre land, rikinger, søsken, voksne generelt, modeller, kjæresten,
reklame, merkevarer, våghalser.
En elev fra hver gruppe orienterer klassen om likhetene i hver gruppe.
Oppsummering
Oppgaven oppsummeres. Er det store forskjeller i klassen når det gjelder de tre
nærmeste påvirkerne?
Diskuter i plenum; Var dette vanskelig? Hva gjør at noe/noen kan betegnes som
positive påvirkere? Hva kan man gjøre for å omgi seg med flest positive påvirkere?
Hvordan kan positive påvirkere bidra til å styrke selvopplevelsen?
Forarbeid
Oppgaven krever ingen forberedelser.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever ingen hjelpemidler.
Tips til læreren
Dette er en todelt oppgave. Påvirkningskartet skal ikke brukes til annet enn
å sette i gang en tankeprosess samt en intern diskusjon i hver gruppe. Du
bør sette opp et eksempel for elevene.
Eksempel:
TVprogrammer
Voksne
generelt
Besteforeldre
Ungd. i
utlandet
Rikinger
Mitt
Idol
Våghalser
MEG
SELV
Eldre
elever
Naboer
For å hjelpe elevene med å komme i gang, kan det lønne seg å tegne opp et
karteksempel på tavlen: en sirkel i midten («meg selv»), omgitt av tre sirkler
(de nærmeste påvirkerne) og så åtte sirkler (perifere påvirkere).
Reklame
Kjendiser
Søsken
Voksne
Venner
Kjæresten
Foreldre
Modeller
dAg 1
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Påvirkningskart
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Slik løses oppgaven
Hva er det som påvirker dere – på godt og vondt? På hvert deres papir tegner hver
av dere til sammen 12 sirkler. Begynn med å plassere deg selv i midten. I sirklene
rundt plasseres de/det du mener påvirker deg mest. (Jo lenger fra deg selv, desto
mindre påvirkningskraft.)
F.eks: venner, klassen, eldre elever på skolen, foreldre/foresatte, besteforeldre,
naboer, dine favorittidoler, kjendiser generelt, lærere, modeller, ungdommer i
andre land, rikinger, søsken, voksne generelt, kjæresten, tv-programmer, reklame,
merkevarer, våghalser osv.
Oppgave b2 – elevkopi
MEG
SELV
Når alle i gruppen har fylt ut sine sirkler, sammenlikner dere de tre innerste. Er det
noen likheter? Svaret deles med resten av klassen. Velg en talsperson for gruppen til å
fortelle resultatet.
dag 1
oppgAve B3
Alle de andre
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Kort om oppgaven
Hver elev skal prøve å finne noe positivt å si om sine medelever. Oppgaven er en øvelse
i å tenke positivt, samtidig som den vil fungere som et erfaringsgrunnlag for diskusjonen etterpå. Hvordan kan det å tenke positivt om andre påvirke ens psykiske helse?
Dette er en todelt oppgave. Oppgaven skal ikke brukes til annet enn å sette i gang en
tankeprosess. Derfor er det viktig at læreren i forkant ikke røper hva diskusjonen skal
gå ut på. Elevene setter ikke navnet sitt på oppgaven.
Slik løses oppgaven
Be elevene skrive ned noe positivt om personligheten til alle de andre i klassen. De
kan begynne med seg selv. En setning om hver holder. Resultatet leses ikke opp,
men diskuteres generelt.
oppgAve B3
Oppsummering
Oppsummeringen er del 2 av oppgaven. Diskuter i plenum: Var det vanskelig å ha
noe godt å si om alle? Hadde oppgaven vært enklere hvis du bare skulle skrive ned
noe negativt? Hvorfor? Hva skjer hvis vi sier positive ting til andre? Hvordan vil det
påvirke deres selvopplevelse? Hvordan kan din positivitet i forhold til andre påvirke
deres psykiske helse? Kan det ha noen påvirkning på din egen selvopplevelse?
Forarbeid
Oppgaven krever ingen forberedelser.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever ingen hjelpemidler.
Tips til læreren
Oppgavene skal ikke signeres. Dersom det er stemning for det i klassen, kan kommentarene henges opp eller sirkuleres. Hver elev kan få med seg lappene som de
andre har skrevet om dem.
dAg 1
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Alle de andre
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Slik løses oppgaven
Skriv ned noe positivt om personligheten til alle de andre i klassen. (Ikke glem
deg selv.) En setning om hver holder. Resultatet skal ikke leses opp, men diskuteres
generelt i klassen. Hvis du tenker deg godt om, finner du sikkert noe positivt å si
om alle.
Oppgave b3 – Elevkopi
Dag 1
FrioppgAve dAg 1
kollasj
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Introduksjon
Forklar hva frioppgaven går ut på: Elevene skal lage en kollasj som representerer
deres oppfatning av de forskjellige sidene ved begrepet «psykisk helse», den skal
ferdigstilles mot slutten av dag 3, og ende opp i en presentasjon for resten av klassen.
Informer om premissene for oppgaven: Hvor mye tid de har til rådighet, og hva slags
materialer de får tilgang til å bruke.
Slik løses oppgaven
Del klassen inn i grupper. Sett fram de materialene de får til rådighet (papplater,
papirruller, hyssing, stifter, lim, saks etc.) og be dem finne fram tingene de fikk i
lekse å ta med seg. Dag 1 dreier seg om velvære, og elevene skal lime opp de
positivt ladede objektene i en kollasj per gruppe. Dette er en frioppgave, det vil
si at elevene selv bestemmer hvordan kollasjen skal utformes. Assister elevene
etter behov.
NB! Husk å gi elevene lekse til prosjektarbeidets første dag. Leksen er å ta med seg
en ting hjemmefra som man forbinder med velvære – det å føle seg bra. Dette kan
være alt fra et bilde til en bruskork – kun fantasien setter grenser, men husk at tingene
skal inkorporeres i en kollasj, og bør derfor ikke være for store eller for tunge.
FrioppgAve
Forarbeid
Oppgaven krever at det blir ryddet (vegg)plass til kollasjen.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever et stort stykke papir eller papp, lim man kan feste tingene med,
samt en saks som kan brukes til å tilpasse papir eller andre objekter.
Tips til læreren
Det er viktig at læreren oppfordrer elevene til å bruke tid på å finne ut hva de skal ta med
seg, og hvorfor. Dette utgjør en daglig lekse og starter tankeprosessen rundt neste dags
tematikk hos elevene, slik at de kommer mentalt forberedt til hver dags oppgaver.
NB: Elevene bør selv bestemme utformingen av kollasjen. De personlige effektene
bør ikke være for store eller for tunge, for de skal limes opp. Elevene bør ikke ta med
gjenstander de ikke kan unnvære.
dAg 1
oppsummering Av dAg 1
diskuter dagens oppgaver
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Kort om dag 1
Diskuter: Hva har elevene funnet ut? La dem selv definere problemstillingen. De
bør knytte selvopplevelse til velvære, og ha skjønt at velvære er en del av den
psykiske helsen.
Læreren oppsummerer kort dagens oppgaver og bemerker kanskje et par av
høydepunktene. Elevene roses som fortjent. Deretter er ordet fritt.
Lekser til dag 2
1. Be alle elevene ta med seg et klassebilde fra barneskolen.
2. Be alle elevene ta med egne ting (bilder, avisutklipp, tegneserier, bruskorker
eller lignende) som viser hva han/hun forbinder med et problem, eller som
symboliserer noe problematisk.
oppSuMMering – lekSe
Tips til læreren
Spørsmål som kan hjelpe for å få i gang en diskusjon:
Hva er viktigst av indre og ytre velvære? Eller: I hvor stor grad styres dere av indre
verdier kontra materielt velvære? Hvor viktig er det å ha det godt med seg selv, kontra
det å bli likt av andre? Hvor viktig er det for dere å ha det godt med dere selv? Hvor
viktig er det å leve opp til andres forventninger?
dAg 1
prosJektArBeid i 8. klAsse
dAg 2
psykisk helse og problemer
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Til læreren: Forberedelser
Gå gjennom vedlagte underlagsmateriell.
NB: Husk å gi elevene lekse til dag 2.
Lekser til elevene
1. Be alle elevene ta med seg et klassebilde fra barneskolen, gjerne et som er tatt
for noen år siden.
2. Be alle elevene ta med egne bilder, avisutklipp, tegneserier, bruskorker
eller lignende som viser hva han/hun forbinder med et problem, eller som
symboliserer noe problematisk.
Forslag til struktur
1.
Introduksjon
2.
Oppgave C
3.
Oppgave D
4.
Oppgave D
5.
Frioppgave
6.
Oppsummering
dAg 2
dAg 2
introduksjon
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Trigger
Elevene skal ha med seg et klassebilde fra barneskolen. Elevene kan vise bildene til
hverandre. Læreren ber elevene tenke igjennom hva som var viktig for dem på den
tiden da bildet ble tatt.
Innledning
Læreren åpner for en uformell diskusjon: Hvordan har livet forandret seg fra
barneskolen til ungdomsskolen? Er hverdagen vanskeligere nå? Hva har forandret
seg og hvorfor? Har de andre venner nå enn før? Er det større forskjeller nå? Er det
vanskeligere å ha et godt selvbilde nå, og i tilfelle hvorfor?
Kort om formålet med innledningen
Dette er en intro for klassen samlet. Elevene vil ofte oppleve at kravet om å tilhøre
grupper, eller behovet for bekreftelse utenfra, er blitt større etter at de begynte
på ungdomsskolen. Dette kan blant annet påvirke selvbildet. Hva er vanskelig og
hvorfor? Burde det være slik?
inTro
Hensikten er å få elevene til å innse at de er på vei inn i en annen fase av livet, og at
ting foranderer seg. Det å se seg selv i en annen sosial kontekst, og i en tid da en er
mindre opptatt av ytre bekreftelse, der presset er mindre og tryggheten større, kan få
elevene til å se sin egen situasjon tydeligere.
Dagen vil i hovedsak bli brukt til å få fram elevenes eget syn på det å utsette seg selv
for unødvendige problemer, det å ha problemer og vennenes reaksjoner på det at
noen har problemer.
I tillegg vil elevene møte utfordringer i forhold til hvordan de selv kan oppdage,
tilnærme seg og hjelpe andre som sliter med problemer.
Tips til læreren
Stikkord her er: Forandring, selvbilde, problemer og bevisstgjøring.
dAg 2
oppgAve C
temA: problemer – en del
av psykisk helse
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Formålet med oppgaven er å vise elevene hvordan problemer i hverdagen er en del av
vår psykiske helse. Alle opplever at noen dager er vanskeligere enn andre. Dette betyr
ikke at man har et psykisk problem, men det er likevel en del av vår psykiske helse.
Elevene skal vurdere hva som får dem til å føle seg nedfor.
Velg en av tre alternative oppgaver
Estimert tid: 1 skoletime
C1:
Den dagen alt gikk galt – gruppeoppgave
Hver gruppe skal lage historien om den dagen alt gikk galt for Stig.
Gjett hva det er med meg – gruppeoppgave
Hver gruppe spiller rollen som tett og engasjert vennegjeng. En i gjengen
sliter tydeligvis med et eller annet. Vennene skal finne ut hva. Hvordan går
de frem?
C3:
oppgAve c
C2:
Problemer før og nå – individuell oppgave
Elevene skal først skrive ned hvilke problemer de har i dag. Deretter skal de
lage et fiktivt intervju med seg selv for syv år siden. Påvirker problemene dem
fortsatt, etter så lang tid? Som ekstraoppgave kan de lage et fremtidsrettet
intervju med seg selv om syv år.
dAg 2
oppgAve C1
den dagen alt gikk galt
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Kort om oppgaven
Hver gruppe skal lage en historie om den dagen alt gikk galt for Stig. Historiene leses
opp for klassen, og læreren noterer problemer fra historien etter hvert som de dukker
opp. Dette danner utgangspunktet for en diskusjon om problemer og psykisk helse.
Slik løses oppgaven
Del inn i grupper. Gruppene skal lage historien om den dagen alt gikk galt for
Stig. De tar utgangspunkt i informasjonen de får om Stig, hans hverdag og hans
nærmeste. Elevene bruker fantasien fritt til å lage en historie og om Stig og
problemene hans.
Forarbeid
Oppgaven krever ingen forberedelser.
oppgAve c1
Når gruppene har laget ferdig historiene, leses de opp for klassen. Læreren noterer
de forskjellige problemene i stikkordsform. Etterpå diskuteres problemene. Finnes
det forskjellige typer problemer? Er noen problemer mer alvorlige enn andre?
Hvilke problemer kan påvirke den psykiske helsen?
Materiell/utstyr
Oppgaven krever ingen hjelpemidler.
Tips til læreren
Det er viktig at elevene får bruke fantasien og leke med situasjonen og hva som kan
gå galt.
dAg 2
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Den dagen alt gikk galt
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Stig går i 10. klasse og har det bra der. Han har en gjeng venner som han ofte henger
sammen med, og har en kjæreste i parallellklassen. På fritiden spiller han fotball,
går tur med hunden sin, Passopp, eller tar seg en tur med mopeden og besøker
kjæresten. Foreldrene er lykkelig gift, han har en storesøster som han krangler med av
og til, og en lillebror som kan være litt masete, men han er glad i begge to.
Stigs hverdag er som de fleste andres. Han står opp, spiser frokost og går på skolen.
Etter skoledagen er han sammen med venner, trener fotball, spiser middag med familien,
ser på TV, gjør lekser og går og legger seg. Så en dag gikk ting galt. Fryktelig galt...
Slik løses oppgaven
Oppgave c1 – Elevkopi
Hver gruppe skal lage en historie om den verste dagen Stig kan huske. Ta utgangspunkt i det dere vet om Stig, og prøv å finne på de verst tenkelige ting som kan
hende ham. Når historien er ferdig, skal den leses opp for klassen.
Dag 2
oppgAve C2
gjett hva det er med meg
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Kort om oppgaven
Et problem kan i øyeblikket virke uoverkommelig. Verden raser sammen og vi blir helt
motløse. Hensikten er å belyse at selv hverdagslige problemer kan ha en påvirkning på
vår psykiske helse, og at utfallet ofte har en sammenheng med hvordan vennene forholder seg til det. Hver gruppe spiller rollen som en vennegjeng som har et godt og nært
vennskap. En i gjengen sliter tydeligvis med et eller annet. Vennene skal finne ut hva.
Slik løses oppgaven
Elevene deler seg opp i grupper på tre elever. Læreren deler deretter ut en lapp til
en elev i hver gruppe med et hverdagsproblem. De to andre skal så forsøke å finne
ut hva som er problemet til eleven som har problemet. Det er bare lov til å svare ja
eller nei. Når de to klarer å gjette riktig, bytter de roller slik at alle til slutt har hatt et
problem hver.
oppgAve c2
Hvis dere har løst oppgave C1, kan dere bruke problemene derfra. Dere kan
alternativt bruke disse:
>>Kjæresten min har gjort det slutt.
>>Jeg gruer meg til å holde min første presentasjon foran hele klassen.
>>Bestevennen min baksnakket meg.
>>Jeg har mistet kjedet jeg arvet av mormor.
>>Jeg får ikke lov av foreldrene til å være med vennene mine på hyttetur.
>>Hunden min har stukket av.
>>Jeg skal på date i kveld, men har fått en gigantisk kvise i pannen.
>>Jeg fikk en anonym SMS der det stod: «Alle hater deg!»
>>Den nye sykkelen min er stjålet.
Oppsummering
Oppgaven oppsummeres i plenum. Hvordan blir selvfølelsen og humøret påvirket
av problemer? Kan noen av disse, ellers så vanlige, problemene få alvorlige
konsekvenser for noen? Betyr det noe for selvfølelsen hvordan vennene forholder
seg til at en i gjengen sliter med et problem? Er det vanskelig å forstå at det kan
være et stort problem for den det ikke angår? Er det mange problemer vi husker at
vi har hatt tidligere som ikke lenger er problemer? Hvorfor går det eventuelt over?
Forarbeid
Oppgaven krever ingen forberedelser.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever ingen spesielle hjelpemidler.
Tips til læreren
Bruk gjerne litt tid på å snakke med elevene om hvordan problemer kan virke helt uoverkommelige i øyeblikket, men at mange problemer tross alt går over med tiden. Dette er
noe mange glemmer når de står midt oppe i problemene og spesielt unge mennesker
som ikke har opplevd like mye motgang og vanskelige situasjoner som voksne.
dAg 2
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Gjett hva det er med meg
43
Slik løses oppgaven
En elev i hver gruppe får utdelt en lapp av læreren med et hverdagsproblem. De to
andre elevene i gruppen får ikke vite hva det står på lappen, men må spørre seg
frem til svaret. Eleven som sitter med problemet kan kun svare ja eller nei.
Når man har funnet ut hva som er problemet, bytter elevene roller slik at alle til slutt
har hatt et problem hver.
Oppgave c2 – Elevkopi
Dag 2
oppgAve C3
problemer før, nå og i fremtiden
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Kort om oppgaven
Hver elev skal først skrive ned hvilke problemer de har hatt de siste to til tre ukene.
Deretter skal de foreta et fiktivt intervju med seg selv for syv år siden. Dette skal
klassen bruke som et utgangspunkt for en diskusjon om problemer. Hvilke som er
viktige, hvilke som ikke er det og hva som kan påvirke den psykiske helsen vår.
Ekstraoppgave: Intervju med seg selv om syv år. Hvilke problemer har du da og
hvordan påvirker det deg?
Slik løses oppgaven
Elevene skal tenke gjennom de ulike problemene de har hatt de siste to til tre
ukene og skrive dette ned i stikkordsform. Deretter skal de lage et intervju med seg
selv for syv år siden. Hvilke problemer hadde de den gang? Hva husker de? Hvor
viktige virker disse problemene i dag?
oppgAve c3
Ekstraoppgave: De elevene som blir tidlig ferdig med de to første delene av
oppgaven, kan lage et fiktivt intervju med seg selv om syv år. Hva har elevene
oppnådd. Hvordan har livet utviklet seg? Hvilke problemer opplever de i denne
fasen av livet? Elevene behøver ikke dele noe av dette med klassen.
Oppsummering
Oppgaven oppsummeres kort i plenum. Læreren spør: Hvilke problemer er viktige,
og hvilke problemer er det ikke? Hvorfor kan et problem virke helt uoverkommelig
i øyeblikket, men senere bare virke som en bagatell? Hva har problemene med
psykisk helse å gjøre? Diskuter.
Forarbeid
Oppgaven krever ingen forberedelser.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever ingen hjelpemidler.
Tips til læreren
Oppgaven løses i to deler, med ekstraoppgaven som et eventuelt tillegg. Elevene får
utdelt en oppgave av gangen. De bør ikke få vite om alle oppgavene på forhånd.
dAg 2
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Problemer nå
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Slik løses oppgaven
Skriv ned i stikkordsform på et ark hvilke problemer du har opplevd de siste to til
tre ukene. Ta med alt du har opplevd, både store og små problemer.
Du trenger ikke levere inn eller lese opp noe av det du skriver.
Oppgave c3 del 1 – Elevkopi
Dag 2
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Problemer for syv år siden
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Slik løses oppgaven
Tenk deg at du lager et intervju med deg selv for syv år siden. Hvilke problemer
hadde du da? Skriv ned noen spørsmål og svar.
Du trenger ikke levere inn eller lese opp noe av det du skriver.
Oppgave c3 del 2 – Elevkopi
Dag 2
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Ekstraoppgave
Problemer om syv år
47
Slik løses oppgaven
Lag et intervju med deg selv om syv år. Hva har du oppnådd? Hvordan har livet
utviklet seg? Hvilke problemer opplever de i denne fasen av livet? Husker du noen
av problemene du hadde i 8. Klasse? Hvilken betydning har de nå?
Du trenger ikke levere inn eller lese opp noe av det du skriver.
Oppgave c3 del 3 – Elevkopi
Dag 2
oppgAve d
temA: hva og hvem påvirker
din selvopplevelse?
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Formålet med oppgaven: Elevene har tidligere definert at positiv selvopplevelse er
en viktig faktor for å ha det bra. Gjennom denne øvelsen skal de finne ut hvordan vi
påvirker hverandres selvopplevelse gjennom det vi sier og gjør. Kan vi være aktive for
å gi andre en bedre psykisk helse?
Velg en av tre alternative oppgaver.
Estimert tid: 2 skoletimer
D1:
Rollebytte – gruppeoppgave
Rene gutte- og jentegrupper bytter roller og prøver å sette seg inn i hvilke
problemer/vanskeligheter de kan oppleve. Gruppene blir enige om en
topp 5-liste.
Idolslakt – gruppeoppgave/rollespill
Gruppene får lest opp eller høre på en opptreden. Gruppene skal være
dommere som i TV-showet Idol, og konkurrerer om å gi den mest knusende
kritikken av opptredenen. Etterpå skal elevene forestille seg at det var de
som fikk kritikken.
D3:
oppgAve d
D2:
Hva skal vi si? – gruppeoppgave/rollespill
Gruppene får lese historien om Torstein som har en dårlig dag på
fotballbanen, noe som går ut over laget. Deretter skal gruppen dele
seg i to. Den ene gruppen går inn i rollen som Torstein, den andre som
lagkameratene. Hvilke følger har de ulike reaksjonene til lagkameratene
for Torstein?
dAg 2
oppgAve d1
rollebytte
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Kort om oppgaven
Rene gutte- og jentegrupper bytter roller og prøver å sette seg inn i hvilke problemer
de kan oppleve. Gruppene diskuterer problemer/vanskeligheter ved å være gutt/jente i
hverdagen. Gruppene framfører for klassen, og læreren noterer innspillene på tavlen.
Eksempel på jenteproblemer: mensen, graviditet, baksnakking, komplekser for små/
store pupper, strengere oppdragelse, motepress osv.
Eksempel på gutteproblemer: slossing, krav om å være tøff, kviser, forventninger om
fysiske prestasjoner osv.
Slik løses oppgaven
Oppsummering
Læreren oppsummerer og avrunder med spørsmål til klassen: Stemmer
problemene som gruppene har kommet fram til? (Guttene vurderer jentenes svar
– og omvendt.) Hva lærte vi av dette? Kan innlevelse og evnen til å sette seg inn i
andre roller gjøre noe med hvordan vi behandler andre mennesker? Diskuter.
oppgAve d1
Klassen deles inn i grupper på tre, fire eller fem elever av samme kjønn. Læreren
setter elevene inn i sine nye roller. Jentene må forestille seg at de er gutter,
og guttene at de er jenter. Gruppene skriver ned fem problemer de kan møte i
hverdagen. Hver gruppe leser opp sine resultater i tur og orden.
Forarbeid
Oppgaven krever ingen forberedelser.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever ingen hjelpemidler.
Tips til læreren
Det kan lønne seg å bruke litt tid på å sette elevene inn i sine nye roller – det er
meningen at de skal leve seg inn i dem. Man kan for eksempel snakke om skuespill og
ufarliggjøre det å ta på seg en annen personlighet for å gjøre inngangen til rollebyttet
litt mykere. Husk at for mange elever kan det virke farlig og ukjent å skulle være noe
annet enn seg selv.
dAg 2
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Rollebytte
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Slik løses oppgaven
Kan innlevelse og evnen til å sette seg inn i andres situasjon gjøre noe med
hvordan vi behandler mennesker som er annerledes enn oss selv?
Jentene forestiller seg at de er gutter og guttene at de er jenter.
Gruppene skriver ned fem problemer de kan møte i hverdagen.
Hver gruppe leser opp sine resultater i tur og orden.
Oppgave D1 – Elevkopi
Dag 2
oppgAve d2
idolslakt
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Kort om oppgaven
Settingen er et Idolshow på TV. Elevene får høre en dårlig opptreden. Deretter skal
gruppene være dommere, og slakte opptredenen som verst de kan. Etter å ha kommet med så mange kritiske argumenter som mulig, skal de samme gruppene forestille
seg at det var de som fikk kritikken. Hensikten med oppgaven er å få fram at din
mening om andre kan ha en påvirkning på hvordan de opplever seg selv.
Slik løses oppgaven
Klasserommet innredes som et studio for et tv-show, der fire-fem pulter settes
foran i klasserommet vendt mot publikum (resten av klassen).
Oppsummering
Diskusjon i plenum. Forestill dere at mennesket bak opptredenen fikk høre
kritikken. Hvordan ville han eller hun reagert? Hva ville personen tenkt? Hadde
kritikken gjort noe med deres selvbilde? Hvis det var du som ble møtt med denne
kritikken, hvordan ville du reagert?
oppgAve d2
Læreren starter med å spille av en opptreden for hver gruppe. Gruppene får i
oppgave å komme med en så knusende kritikk som mulig. En og en gruppe setter
seg på dommerpultene og framfører kritikken for resten av klassen. Læreren må
ikke røpe at elevene senere skal forestille seg at de selv blir kritisert.
Er det forskjell på kritikk? Hva er konstruktiv kritikk, og hva er det ikke?
Forarbeid
Læreren bør ha testet CD-en og CD-spilleren.
Materiell/utstyr
CD-spilleren og den medfølgende CD-en.
Tips til læreren
Gruppene skal kritisere med minst fem knusende argumenter. Her gjelder det å være
negativ. Det kan både være saklige og emosjonelle argumenter.
I første del av oppgaven gjelder det å få gruppene til å ta kritikken helt ut. Jo mer de
slakter opptredenen, desto bedre vil del to av oppgaven fungere. Her skal gruppene
forestille seg at artisten fikk høre kritikken. Det er viktig at elevene greier å sette seg
inn i denne rollen, for at de skal få en forståelse for hva negative tilbakemeldinger kan
gjøre med ens selvbilde.
dAg 2
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Idolslakt
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Slik løses oppgaven
Gjør i stand klasserommet som om det skulle vært tv-showet «Idol». Foran i
klasserommet skal det være pulter til dommerne, vendt mot publikum (som er
resten av klassen).
Ta for dere opptredenen som dere nettopp fikk høre. Lat som om dere er
dommerne i Idol. Oppgaven er å gi knusende kritikk til en artist. Skriv ned så
mange knusende argumenter som mulig.
Hver gruppe skal sette seg på dommerpultene og framføre kritikken for resten av
klassen. Det er om å gjøre å komme med den mest knusende kritikken.
Oppgave D2 – Elevkopi
Dag 2
oppgAve d3
hva skal vi si?
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Kort om oppgaven
Det meste av det vi sier til andre mennesker påvirker dem på en eller annen måte. Det er
derimot ikke alltid vi tenker like nøye gjennom det vi sier på forhånd. Måten vi sier ting på
betyr mye for hvordan det oppfattes. Noen ganger sier vi for eksempel ting for å være morsomme, men så kommer det litt feil ut og ender opp med å være sårende. Andre ganger sier
vi negative ting rett og slett fordi vi er irriterte, frustrerte eller sinte. Ofte angrer vi på det vi har
sagt eller vi er ikke klar over at de tingene vi sier påvirker andre. Formålet med oppgaven er
å bli bevisst på hvordan vi påvirker andres selvfølelse og hvordan andre påvirker vår. Elevene
skal bevisstgjøres på hvordan deres utsagn og reaksjoner påvirker humør og trivsel.
Slik løses oppgaven
Klassen deler seg i grupper på seks personer. Hver gruppe deler seg så i to. Den
ene delen av gruppen skal først være Torstein, mens den andre skal være lagkameratene som er forbannet og irritert på Torstein. Deretter bytter de roller, men nå skal
lagkameratene konsentrere seg om å være positive og gi Torstein støtte.
oppgAve d3
Læreren starter med å lese opp for klassen:
Torstein spiller på samme fotballag som de andre guttene i klassen. Han er ganske
flink og spiller stort sett fra start. I dag har han derimot en temmelig dårlig dag på
banen. Han hindret riktignok motstanderen fra å score et mål tidlig i kampen, men
etter det har han vært alene med keeper to ganger uten å klare å score, og nå har
han akkurat satt en straffe høyt over mål. Rett etterpå blåser dommeren av for
pause og alle går i garderoben. Motstanderen leder 2–0. Torstein er tydelig flau og
går med senket hode inn i garderoben.
Oppsummering
Oppgaven oppsummeres i plenum: Hvordan reagerer Torstein på den negative
kritikken fra alle lagkameratene? Hjelper det noe å kritisere? Går han i forsvarsposisjon eller legger han seg flat? Hvordan føler lagkameratene seg etter å ha kjeftet
på Torstein? Er det stor forskjell på å få kritikk fra en stor gruppe og bare fra en
person? Hvordan tror elevene Torstein spiller i andre omgang etter å ha fått så mye
kritikk? Hvordan føler Torstein seg når han kommer hjem etter kampen? Hva skjer
når Torstein får støtte? Blir han overrasket? Tar han på seg mer eller mindre skyld?
Hvordan reagerer han når lagkameratene legger merke til det positive midt i all elendigheten? Hva betyr dette for Torsteins spill i andre omgang og hva har det å si for
humøret hans når han kommer hjem etter kampen? Hvordan føler lagkameratene
seg? Hva har det å si for lagfølelsen i andre omgang? Er det flest som spiller f. eks.
volleyball, kan du tilpasse historien til dette.
Forarbeid/materiell/utstyr
Oppgaven krever ingen forberedelser eller hjelpemidler.
Tips til læreren
Læreren kan forberede klassen på oppgaven ved å spørre elevene om de noen gang
har sagt noe negativt til en annen person. Det er frivillig å svare.
dAg 2
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Hva skal vi si?
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Slik løses oppgaven
Les først denne historien:
Torstein spiller på samme fotballag som de andre guttene i klassen. Han er ganske
flink og spiller stort sett fra start. I dag har han derimot en temmelig dårlig dag på
banen. Han hindret riktignok motstanderen i å score et mål tidlig i kampen, men
etter det har han vært alene med keeper to ganger uten å klare å score, og nå har
han akkurat satt en straffe høyt over mål. Dommeren blåser av for pause og alle går
i garderoben. Motstanderen leder 2–0. Torstein er tydelig flau og går med senket
hode inn i garderoben.
Del dere i grupper på seks personer. Hver gruppe deler seg så i to. Den ene
delen av gruppa skal først være Torstein, mens den andre gruppen skal være
lagkameratene som er forbannet og irritert på Torstein i garderoben. Det er om å
gjøre å spille skikkelig frustrert og irritert – rett og slett være negativ.
Oppgave D3 – Elevkopi
Deretter bytter dere roller, men nå skal lagkameratene konsentrere seg om å være
positive og gi Torstein støtte. Nå gjelder det å se lyst på situasjonen, det er tross alt
en omgang igjen av kampen.
Dag 2
FrioppgAve
dAg 2
kollasj
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Gjennomføring av dagens oppgave
Elevene tar fram påbegynte kollasjer og materiell. Prosjektoppgavens andre dag dreier
seg om problemer, og elevene skal fortsette sitt kollasjarbeid ved å sette sammen
medbrakte ting som for dem representerer disse problemene og det å føle seg ille til
mote. Assister elevene etter behov. Slå opp på Frioppgave dag 1 hvis noe er uklart.
Kort om dag 2
Hva har elevene funnet ut om psykiske problemer og om selvopplevelse? De bør ha
fått en forståelse for at det er mange ting som virker inn på vår psykiske helse, og
at et psykisk problem ikke er det samme som en psykisk lidelse. De bør ha fått et
aktivt forhold til sitt eget selvbilde, samtidig som de bør se sammenhengen mellom
en persons selvbilde og hans/hennes psykiske helse. Dag 2 handler i stor grad om å
avmystifisere tematikken og se de store sammenhengene.
Slik løses diskusjonen
Læreren oppsummerer dagens tematikk og går gjennom de viktigste punktene
sammen med elevene – hva har de lært? Er det noen som har endret syn på seg selv
eller andre i løpet av dagen? Elevene roses som fortjent. Deretter er ordet fritt.
FrioppgAve – oppSuMMering – lekSe
oppsummering Av dAg 2
diskuter dagens oppgaver
Tips til læreren
Mye av det som plager oss i hverdagen, som for eksempel redsel for en lekseprøve,
slankepress og kjærlighetssorg, er gode eksempler på hverdagslige, psykiske
problemer som har innvirkning på vår psykiske helse. Man kan med fordel trekke fram
og bruke disse eksemplene aktivt for å gjøre stoffet relevant og virkelighetsnært for
elevene. Det er viktig å vektlegge sammenhengen mellom selvbilde og psykisk helse.
Lekse til dag 3
Husk å gi elevene lekse mot slutten av dagen. Leksen består i å ta med seg en ting
hjemmefra som viser hva han/hun forbinder med håp – eller det å komme seg ut av
problemer. Tingen skal inngå i kollasjen.
dAg 2
prosJektArBeid i 8. klAsse
dAg 3
psykiske lidelser, håp og hjelp
56
Til læreren: Forberedelser
Lekse til elevene
Leksen består i å ta med seg en ting hjemmefra som viser hva han/hun forbinder
med håp, eller med det å komme seg ut av problemer. Tingen skal inngå i kollasjen.
Forslag til struktur
1.
Introduksjon
2.
Oppgave E
3.
Oppgave E
4.
Framføring frioppgave
5.
Oppsummering
dAg 3
dAg 3
introduksjon
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Trigger
Det kan være lurt å starte dagen med besøk utenfra – helsesøster, PP-tjenesten eller
skolepsykolog kan informere litt om de vanligste psykiske lidelsene, slik at elevene får
variasjon i undervisningen og en god inngang til stoffet de skal jobbe med. Man bør gi
gjesten mulighet for forberedelser. ABC-begreper bakerst i denne boka, som inneholder kortfattede beskrivelser av de mest kjente lidelsene, kan være godt bakgrunnsstoff for læreren.
Innledning
Læreren åpner for en uformell diskusjon: Hva er psykiske lidelser generelt, og hvor går
grensene mellom et psykisk problem og en psykisk lidelse? Hva er de mest kjente lidelsene blant ungdom. Hvilken rolle spiller vennskap når noen får problemer? For å komme
igang kan læreren lese eller dele ut teksten «Hva kan vi gjøre?» for klassen. Teksten
handler om hvordan venner kan støtte hverandre når noen får psykiske problemer.
Dagen vil i hovedtrekk bli brukt til å løse ulike oppgaver som viser hvordan de selv kan
tilnærme seg og hjelpe andre som sliter med problemer.
inTro
Kort om formålet med innledningen
Hensikten er å sette i gang tankeprosessen rundt psykiske lidelser og få elevene til å
se en sammenheng mellom disse og enkeltindividets totale psykiske helse.
I tillegg vil elevene møte utfordringer når det gjelder å skaffe seg kunnskap om hvor
man kan få hjelp for de vanligste lidelsene hos ungdom.
Tips til læreren
De mest kjente lidelsene er depresjon, angst, spiseforstyrrelser og schizofreni. Det kan
lønne seg for læreren å gjenoppfriske kunnskapen sin i forkant av dag 3. Den mest
nødvendige informasjonen står i det vedlagte underlagsmateriellet.
dAg 3
vedlegg introduksJon
hva kan vi gjøre?
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Hvis din venn betror seg til deg og forteller at han eller hun tror de har et psykisk
problem, kan dette være et første skritt for å komme ut av vanskelighetene. Han eller
hun trenger hjelp. Din viktigste oppgave som venn er å være der når de trenger å ha
noen å snakke med som kan lytte til det han eller hun har å si. Det er helsepersonell
og andre voksne som har ansvaret for å gi behandling. Du skal ikke ta ansvaret for
dette. Det er derfor viktig at du oppmuntrer din venn til å snakke med en voksen om
problemene. Hvis din venn synes det er svært vanskelig å snakke med foreldrene sine,
kan han eller hun snakke med helsesøster, skolelegen eller læreren. Du kan hjelpe
til med å bestille time hos skolelegen. Du kan også følge med til helsesøster eller
skolelegen.
Hvis vennen din ikke vil snakke med en voksen om problemene, bør du gjøre det. Men
da må du si ifra at du gjør det. Helst bør du også få hans eller hennes samtykke til å
gjøre det. Du kan ikke gå bak ryggen på din venn. Du kan si:
Hvis din venn avviser deg, må du likevel gå til en voksen med bekymringene dine. Du
må forsøke å vise vennen din at du ikke tar deg nær av avvisningen og heller fortelle
at du er der om det trengs.
inTro – vedlegg
«Nå er jeg så bekymret for deg at jeg går til helsesøster. Dette er en stor belastning for
deg, og jeg kan ikke gå og se på at du har det så vondt.»
dAg 3
oppgAve e
temA: hvordan hjelpe noen som
har psykiske problemer?
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Formålet med oppgaven: Gjøre elevene bevisst på at de selv kan være til både hjelp
og støtte for noen med psykiske problemer, samt hvordan de kan være det. Hvilke
signaler kan være tegn på at noen trenger hjelp? Elevene skal vurdere hva de kan
gjøre dersom noen i deres nærmiljø får psykiske problemer.
Oppgave E1 er todelt. I del to skal elevene finne mer informasjon om et psykisk problem.
Velg en av tre alternative oppgaver
Estimert tid: 2 skoletimer
E1:
Klassefest – et rollespill
E2:
Et psykisk problem i hverdagen – gruppeoppgave
oppgAve e
Siden et psykisk problem ofte er lite fysisk konkret og håndfast, kan det
være vanskelig å forholde seg til. Denne oppgaven skal gi elevene en
bevissthet rundt verdien av det å være åpen rundt psykiske problemer.
Personer med psykiske problemer opplever ofte at de blir sett på som
sykere enn de egentlig er og faller utenfor både vennegjengen og samfunnet.
Denne oppgaven er en øvelse i hvordan man kan gjøre hverdagen lettere for
personer med psykiske problemer.
E3:
Sett ord på problemene – individuell oppgave
Det kan være vanskelig å vite hvordan man skal gå frem for å hjelpe en
person man tror sliter med et psykisk problem. Den første konfrontasjonen
kan være det aller vanskeligste. Elevene skal skrive et brev til en fiktiv venn
de tror sliter med et psykisk problem de selv velger.
dAg 3
oppgAve e1 del 1
klassefest – et rollespill
Kort om oppgaven
Det at psykiske problemer sjelden synes rent fysisk, kan gjøre at det er ekstra
vanskelig å forholde seg til for mennesker rundt. Mangelen på noe håndfast gjør det
vanskelig å snakke om. Dette bidrar til å gjøre problemene for den som er rammet
ekstra vanskelige. Denne oppgaven skal gi elevene en bevissthet rundt verdien av
det å være åpen rundt psykiske problemer, samt at det kanskje ikke er så vanskelig å
snakke om som mange kanskje tror.
Slik løses oppgavens del 1
Del klassen i tre grupper. En elev fra hver gruppe får utdelt en rolle fra rollelisten
under og går så ut av rommet. Deretter kommer han/hun inn igjen som den valgte
personen med hans eller hennes problem. Hver gruppe skal spille at de er på
klassefest og at denne personen så kommer inn i gjengen.
Oppsummering
Klassen oppsummerer oppgaven i plenum. Hvordan synes de ulike gruppene det
var å forholde seg til klassekameraten? Hvordan ufarliggjorde dere situasjonen?
Var det noe det var vanskelig å snakke om? Hvordan løste dere eventuelt dette?
Hvordan fikk dere klassekameraten til å føle seg vel? Hva kunne elevene hjelpe
klassekameraten med? Hvordan kan vi som medmennesker bidra til å gjøre
hverdagen enklere for en som sliter med psykiske problemer?
Forarbeid
Oppgaven krever at elevene har fått en kort innføring i hva som kjennetegner
spiseforstyrrelser, depresjoner og angst, samt de ulike symptomene.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever ingen hjelpemidler.
Tips til læreren
Kjennetegn og symptomer står det om i ABC-begreper bakerst i permen.
Hvis du vet, eller har mistanke om, at en av dine elever sliter med en av de nevnte
psykiske problemene, må du snakke med eleven på forhånd. Hvis eleven f.eks. har en
spiseforstyrrelse og ikke vil at dette skal være et tema, må det respekteres.
Rolleliste
Jeanette har vært
borte fra skolen i to
uker etter å ha vært
til behandling for en
spiseforstyrrelse. Flere
i klassen hadde lenge
hatt en mistanke om
at Jeanette slet med
en spiseforstyrrelse,
noe de fikk bekreftet
da læreren fortalte
klassen at hun kom
til å være borte i to
uker fordi hun skulle
til behandling. Dette
er første gang dere
ser Jeanette siden
det. Hvordan forholder klassen seg til
Jeanette?
Halvor sliter med
depresjon. Klassen
fikk vite dette av
læreren mens Halvor
var borte fra skolen
på fredag. Det er bare
et par av dere som
har merket at Halvor
de siste månedene
har trukket seg mer
og mer tilbake. Han
svarer sjelden på telefonen og holder seg
stort sett for seg selv.
I dag er det lørdag
og det er første gang
dere ser Halvor etter å
ha fått vite om problemene hans. Hvordan
forholder klassen seg
til Halvor?
oppgAve e1 – del 1
Dette er elevenes oppgaver i rollespillet:
>>få personen til å føle seg vel
>>snakke om problemet
>>ufarliggjøre situasjonen
>>spørre om personen trenger hjelp til noe
60
Kine har vært lenge
borte fra skolen fordi
hun sliter med angst.
Klassen har visst det
lenge, men ingen har
snakket om det før.
Nå har faren til Kine
vært i klassen og
fortalt om problemene
hennes. I dag er første
dagen dere ser henne
etter dette. Hvordan
forholder klassen seg
til Kine?
dAg 3
oppgAve e1 del 2
nå er det oss det gjelder
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Kort om oppgaven
Hvor søker man hjelp? Hvilke organisasjoner og ressurser finnes? Med utgangspunkt
i de psykiske problemene som de tre klassekameratene hadde i del 1, skal gruppene
finne fram til hvordan man kan søke hjelp. Denne oppgaven er ikke bare en øvelse i å
søke informasjon, den er også en øvelse i å hjelpe hverandre.
Slik løses oppgavens del 2
Hver gruppe tar utgangspunkt i de psykiske problemene som Jeanette, Halvor og
Kine slet med i oppgave E1 del 1: Spiseforstyrrelse, depresjon og angst.
Alle i gruppen later som om de tror at de har dette psykiske problemet, men de
trenger mer informasjon.
oppgAve e1 – del 2
Oppgaver her er å finne frem til hvor man kan få informasjon, og hvordan man
kan gå frem for å få profesjonell hjelp og behandling. Gruppen fordeler oppgaver
seg i mellom og vurderer informasjonen de har samlet inn. Deretter blir de
enige om en konkret plan for hvordan de skal gå frem for å få best mulig hjelp.
Elevene kan bruke alle tilgjengelige hjelpemidler: Internett, telefon, telefonkatalog,
skolebiblioteket, helsesøster osv., slik at det blir så realistisk som mulig. Gruppen
presenterer resultatet for klassen og må begrunne sine valg og gjøre rede for
avgjørelser de tok underveis.
Oppsummering
Oppgaven oppsummeres i plenum. Hvilke tanker har elevene gjort seg gjennom
å løse denne oppgaven? Hvilke hindringer møtte de på underveis? Var det stor
forskjell på utfordringene de ulike gruppene møtte på?
Forarbeid
Oppgaven krever at læreren har noe kunnskap om hvordan man søker hjelp. Det kan være
lurt å ha brosjyremateriell fra f.eks. Rådet for psykisk helse, PsykOpp eller Mental helse på
biblioteket. Husk å informere helsesøster om at elevene kan komme til å ta kontakt.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever tilgang på informasjon om de vanligste behandlingstilbudene, ved hjelp
av telefon, telefonkatalog, Internett eller brosjyremateriell.
Tips til læreren
Læreren kan veilede underveis ved behov. Det er en fordel for elevene å ha tilgang
til internett.
dAg 3
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Klassefest
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Slik løses oppgaven
Klassen deler seg i tre grupper. En elev fra hver gruppe får en rolle fra rollelisten
under. Han eller hun går ut av rommet, for så å komme inn igjen som den valgte
personen med hans eller hennes problem. Hver gruppe skal spille at de er på
klassefest og at denne personen så kommer inn i gjengen.
Dette er oppgavene deres når personen kommer inn:
>>Få personen til å føle seg vel
>>Snakke om problemet
>>Ufarliggjøre situasjonen
>>Spørre om personen trenger hjelp til noe
Halvor sliter med depresjon. Klassen fikk vite dette av læreren mens Halvor var borte fra
skolen på fredag. Det er bare et par av dere som har merket at Halvor de siste månedene har trukket seg mer og mer tilbake. Han svarer sjelden på telefonen og holder seg
stort sett for seg selv. I dag er det lørdag og det er første gang dere ser Halvor etter å ha
fått vite om problemene hans. Hvordan forholder klassen seg til Halvor?
Oppgave E1 del 1 – Elevkopi
Rolleliste:
Jeanette har vært borte fra skolen i to uker etter å ha vært til behandling for en
spiseforstyrrelse. Flere i klassen hadde lenge hatt en mistanke om at Jeanette slet
med en spiseforstyrrelse, noe de fikk bekreftet da læreren fortalte klassen at hun kom
til å være borte i to uker fordi hun skulle til behandling. Dette er første gang dere ser
Jeanette siden det. Hvordan forholder klassen seg til Jeanette?
Kine har vært lenge borte fra skolen fordi hun sliter med angst. Klassen har visst det
lenge, men ingen har snakket om det før. Nå har faren til Kine vært i klassen og fortalt
om problemene hennes. I dag er første dagen dere ser henne etter dette. Hvordan
forholder klassen seg til Kine?
Dag 3
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Nå er det oss det gjelder
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Slik løses oppgaven
Dere tar utgangspunkt i det psykiske problemet som deres klassekamerat hadde i
oppgave E1 del 1: Jeanette (spiseforstyrrelse), Halvor (depresjon) eller Kine (angst).
Alle i gruppen later nå som om dere tror at dere har dette psykiske problemet, men
dere trenger mer informasjon.
Dere skal finne informasjon om dette psykiske problemet, og hvordan dere skal gå
frem for å få profesjonell hjelp og behandling. Dere fordeler oppgaver dere i mellom
og vurderer så informasjonen dere klarer å samle inn. Deretter blir dere i fellesskap
enige om en konkret plan for hvordan dere skal gå frem for å få best mulig hjelp.
Dette skal dere presentere for klassen med en begrunnelse.
Oppgave E1 del 2 – Elevkopi
Dag 3
oppgAve e2
et psykisk problem i hverdagen
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Kort om oppgaven
Selv alvorlige psykiske problemer er ofte nesten usynlige for omverdenen. Siden dette har
vært forbundet med tabu og skam, gjør personer som sliter med psykiske problemer ofte
mye for å holde dette skjult for andre. Dette kan bidra til å forverre situasjonen for den som
allerede sliter. Denne oppgaven er en øvelse i hvordan man kan gjøre hverdagen lettere for
personer med psykiske problemer. Lenge var dette noe man ikke snakket høyt om. Hva
kan gjøres for å ufarliggjøre/normalisere et psykisk problem for omverdenen?
Slik løses oppgaven
Personer med psykiske problemer blir ofte satt utenfor og sett på som sykere enn
de egentlig er. Hva kan gjøres for å ufarliggjøre et problem for omverdenen? Hva kan
gjøres for at folk med psykiske problemer ikke faller utenfor?
oppgAve e2
Del inn i grupper.
1. Del ut forskjellige psykiske problemer til hver gruppe (f.eks. depresjon,
spiseforstyrrelse, angst, schizofreni). Hver gruppe tar for seg et psykisk problem
og later som om det gjelder en av deres nærmeste venner.
2. Hver gruppe tar for seg en dagligdags situasjon hvor dette vil være et problem for
vedkommende.
3. Finn tre måter å ufarliggjøre denne situasjonen for vedkommende. Bruk kreativiteten.
4. Gruppen skal så snu om på situasjonen: de skal late som at de tror det samme
psykiske problemet rammer dem selv. Oppgaven er da å finne ut hvordan og hvor
man kan få profesjonell hjelp for sitt psykiske problem.
Eksempel: Se elevkopien.
Oppsummering
Læreren oppsummerer oppgaven i plenum. Elevene presenterer løsningene og
begrunner hvorfor disse er bra. Er det fellestrekk mellom gruppene?
Forarbeid
Oppgaven krever litt kunnskap hos læreren om psykiske problemer og hvor en får behandling.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever tilgang på informasjon om de vanligste psykiske problemene blant ungdom og om behandlingstilbudet. Tilgang til enten Internett, skolebibliotek, telefonkatalog
eller brosjyremateriell er en forutsetning.
Tips til læreren
Det kan lønne seg å sette i gang elevenes tanker med en samtale i klassen på forhånd.
Hvilke situasjoner er problematiske for mennesker med psykiske problemer? Er det forskjell
på hvordan man oppfører seg i ulike sosial grupper; f.eks. familien, vennegjengen, klassen?
Hvor oppstår de vanskeligste situasjonene? Hvis du vet, eller har mistanke om, at en av dine
elever sliter med et psykisk problem, må du snakke med eleven på forhånd. Hvis eleven
f.eks. har en spiseforstyrrelse og ikke vil at dette skal være et tema, må det respekteres.
dAg 3
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Et psykisk problem i hverdagen
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Slik løses oppgaven
Dere får utdelt et psykisk problem av læreren.
1. Hver gruppe later som om de gjelder en av deres nærmeste venner.
2. Hver gruppe tar for seg en dagligdags situasjon hvor dette vil være et problem
for vedkommende.
3. Finn tre måter å ufarliggjøre denne situasjonen for vedkommende.
Bruk kreativiteten.
4. Dere skal så snu om på situasjonen: dere skal late som at dere tror det samme
psykiske problemet rammer dere selv. Finn ut hvordan og hvor dere kan få best
mulig profesjonell hjelp og behandling. Dere fordeler oppgaver dere i mellom og
vurderer så informasjonen dere klarer å samle inn. Deretter blir dere i fellesskap
enige om en konkret plan for hvordan dere skal gå frem for å få best mulig hjelp.
Dette er kun et eksempel. Dere må sammen finne et eget utgangspunkt som dere så
løser oppgavene ut i fra.
Oppgave E2 – Elevkopi
Eksempel:
Lotte har det siste året slitt med sosial angst. Tidligere var hun en livlig og sosial
jente, men nå kvier hun seg for å være der det er mange folk. Bare det å for eksempel
gå på kino er en stor belastning som gjør henne nervøs og fremkaller hjertebank
og hetetokter.
Dag 3
oppgAve e3
sett ord på problemene
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Kort om oppgaven
Elevene skal i denne oppgaven tenke seg at de har en venn som de tror sliter med et
alvorlig psykisk problem. De har forsøkt å ta opp dette muntlig med vedkommende,
men uten å lykkes. Derfor skal de skrive et brev til denne fiktive vennen der de forsøker å sette ord på sine bekymringer og samtidig kommer med forslag til hvordan vennen kan gå frem for å få hjelp. På denne måten får elevene både trening i det å hjelpe
en med psykiske problemer, samtidig som de også lærer seg å finne informasjon om
ulike psykiske problemer på egenhånd.
Slik løses oppgavens del 1
oppgAve e3
Læreren skriver ned noen av de kjente psykiske problemene på tavlen, for eksempel:
angst, depresjon, spiseforstyrrelser, schizofreni, tvangslidelser. Elevene skal deretter individuelt skrive et brev eller en e-post til en fiktiv venn som de tror sliter med et
av disse problemene. Hvilket problem, bestemmer elevene selv. Utgangspunktet for
brevet er at de har forsøkt å snakke med vedkommende før, uten at de har nådd frem.
Derfor skriver de et brev eller en e-post der målet er å få vedkommende til å søke
hjelp. Elevene må tenke nøye gjennom hvordan de ordlegger seg. Hvilke konkrete
hendelser eller adferdsendringer er det som har vekket bekymringen? Når var dette?
Hvordan skal de ordlegge seg for ikke å såre vedkommende? Hva kan de selv tilby
seg å gjøre for å hjelpe vedkommende? Hva kan skje hvis vedkommende ikke får
hjelp? Hvem er det mest naturlig å henvende seg til for å få hjelp? Kan man foreslå
noen informasjonskilder som kan være nyttig?
De elevene som vil, kan lese opp sine brev for klassen. Alternativt kan elevene
skrive anonyme brev som så henges opp i klasserommet. Klassen diskuterer
deretter hva som er viktig å tenke på når man vil konfrontere en venn med at man
er bekymret for vennens psykiske helse.
Forarbeid
Oppgaven krever litt kunnskap hos læreren om psykiske problemer og hvordan en søker hjelp.
Materiell/utstyr
Oppgaven krever tilgang på informasjon om de vanligste psykiske problemene
blant ungdom og om behandlingstilbudet. Tilgang til enten Internett, skolebibliotek,
telefonkatalog eller brosjyremateriell er en forutsetning.
Tips til læreren
Det er viktig å snakke om hvilke signaler (symptomer) som kan dukke opp i denne oppgaven. Dette står det mer om i ABC-begreper bakerst i permen. Det er viktig å understreke
for elevene at brevet skal skrives til en fiktiv person, men at det skal ha en personlig form.
Hvis du vet, eller har mistanke om, at en av dine elever har et alvorlig psykisk problem, må
du snakke med eleven på forhånd. Hvis eleven f.eks. har en spiseforstyrrelse og ikke vil at
det skal sies noe spesielt om dette i klassen denne dagen, må det respekteres.
dAg 3
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Sett ord på problemene
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Slik løses oppgaven
Velg et av de psykiske problemene som læreren setter opp på tavlen. Så skal du
forestille deg at du tror en fiktiv venn av deg sliter med dette problemet. Du har
forsøkt å ta dette opp med vedkommende, men uten at han eller hun vil snakke
om det. Du er fortsatt bekymret og velger derfor å skrive et brev eller en e-post til
denne vennen der du uttrykker din bekymring og tilbyr deg å hjelpe.
Husk at vennen din kan ha det veldig tungt og være svært sårbar. Det er derfor viktig å
tenke veldig nøye gjennom hvordan du skriver brevet eller e-posten. Dette kan ha stor
betydning for hvordan vennen din reagerer på din henvendelse og for hvilke valg han
eller hun tar i fortsettelsen.
Oppgave E3 – Elevkopi
Dette kan være lurt å tenke på når du skriver:
>>Hvilke konkrete hendelser eller forandring i oppførselen til vennen din er det som
har gjort deg bekymret?
>>Når oppdaget du dette første gang?
>>Føler du det har det forverret seg?
>>Hvordan skal du ordlegge seg for ikke å unngå at du sårer vennen din?
>>Hva kan du gjøre for å hjelpe?
>>Har du snakket med noen andre om dette?
>>Hva skjer hvis vedkommende ikke får hjelp?
>>Hvem er det mest naturlig å henvende seg til for å få hjelp?
>>Kan du foreslå noen informasjonskilder som kan være nyttig for vennen din?
Tips: Forsøk å forestille deg hva du selv ville likt at det stod hvis det var deg det gjaldt.
Dag 3
FrioppgAve dAg 3
kollasj
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Gjennomføring av dagens oppgave
Finn fram de påbegynte kollasjene og la elevene komplettere dem med ting som
representerer håp eller det å komme seg ut av problemer. Den siste dagen omhandler
psykiske lidelser og håp, og det er viktig å avslutte prosjektarbeidet på en positiv
måte. Assister elevene etter behov. Slå opp på Frioppgave dag 1 hvis noe er uklart.
Tips til læreren
Dersom lærer og elevene ønsker det, kan presentasjonen framføres en gang til for andre
enn bare klassen. For eksempel foreldre, andre klasser på skolen, lærerstaben osv., men
da bør det avsettes mer tid, f.eks. etter skoledagens slutt eller påfølgende dag.
evAluering
oppsummering og egenvurdering
FrioppgAve – FrAMFØring – evAluering
Framføring
På dag 3 skal elevene presentere sine respektive kollasjer. Dette vil bli en
oppsummering av den personlige opplevelsen de har hatt av tematikken de har jobbet
med i tre dager, og vil fungere som en fin avrunding av prosjektarbeidet. Hver gruppe
får tilmålt tid, og framfører en forberedt presentasjon som går på hvilke objekter de har
valgt, hvorfor de har valgt dem, og hva de føler at kollasjen som helhet representerer.
Formen på presentasjonen bør være opp til hver enkelt gruppe.
Slik avsluttes prosjektarbeidet
Samle hele klassen rundt de ferdige kollasjene og vær litt stolte av dere selv! Læreren
oppsummerer kort et par av høydepunktene.
Oppsummering av prosjektarbeidet og egenvurdering
Diskuter og fyll ut rapport. Hva har elevene funnet ut om psykisk helse? La elevene selv
definere hvor nyttig dette har vært. De bør se en sammenheng mellom velvære, problemer og lidelser. De bør ha lært seg metoder for å mestre personlige problemer, og de bør
også ha sett hvilken betydning et vennskap kan ha. (Hver elev må fylle ut en rapport.)
Tips til læreren
La elevene fylle ut loggen helt til slutt. Presiser at fordeling av oppgaver og lidelser
på dag 3 har vært helt vilkårlig, og at ingen av elevene må tro noe annet. Det er også
viktig at elevene ikke tror at de nå er psykologer som kan stille en ferdig diagnose.
dAg 3
Etter tre dager med psykisk helse på timeplanen er det sikkert mange ubesvarte
spørsmål som henger i luften, og kanskje har læreren i løpet av disse tre dagene selv
oppdaget at noen i klassen trenger spesiell oppfølging. Læreren bør snakke med
denne eleven og foreldrene og anbefale en samtale med helsesøster eller PP-tjenesten.
Psykisk helse i skolen – ungdomstrinnet
Alle har en psykisk helse
Elevevaluering
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Navn: ____________________________________________________________________
Sted og dato: _____________________________________________________________
Hvordan har du likt å jobbe med oppgavene? Fortell
Synes du at dere fikk for lite, passe eller for mye tid til å løse oppgavene?
Synes du at du har lært mye, middels eller lite? Begrunn svaret
Evaluering
Hvilken oppgave synes du var mest spennende og hvorfor?
Hvilken oppgave synes du var mest lærerik og hvorfor?
Hvordan synes du din egen innsats har vært?
Hvordan synes du innsatsen til de andre på gruppen eller i klassen har vært?
Kan du gi noen anbefalinger til andre ungdommer som skal gjøre de samme oppgavene?
Andre kommentarer:
Dag 3
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