20166

LR
it LU

03¢

Gar det an a tenke seg
til bedre helse?

Fra 2020 blir psykisk helse
en del av skolehverdagen.
Malet er & gi barn og unge
muligheten til 3 gjore gode

og ansvarlige livsvalg.
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SﬁormeTinn
til nytt gull

Ny norsk rekord og EM-gull
til Karsten Warholm pa 400
meter hekk

i‘ M
Per Sandberg om Iran-braket:
Andre far vurdere
om jeg har skadet

norske mteresser
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Forleperen til
A-ha lanseres na
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- etter 38 ar

Vil gi gratis heroin til misbrukere

Om to ar kan opptil 400 rusavhengige i Norge fa gratis heroin
Helseminister Bent Hoie ber Helsedirektoratet foresla hvem som skal fa ulbudet
NYHETER « DEL 1+ SIDE 4-5

- Du kan redde fere av kompisene mine hvis du gir dem gratis heroin, sier Frank Andre Aas ved =Kaffe | Oslo
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Stress er ikke forbeholdttenaringer. Na skal Oline (8)
[@re hvordan hun mestrerfivetallerede pa barneskolen.
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Livskvalitet pa timeplanen

11 Leyell Skedsi

m fa dager er landets skoleelever klare for
etnyttskolear. Noen skal forme sine forste,
skakke bokstaver. Andre tar sats foran et sis-
te, avgjorende ar pa videregaende.

Felles for dem er at ting kommer til & ga skeis innimel-
lom. Det vil butte. Noen kommer til a bli utestengt fra
lek. Oversett. Arbeide hardt uten helt a fa det til. Forels-
ke seg og bli dumpet.

Hva gjor du da? Nar du er ti ar og ikke har all verdens
livserfaring & hoste fra?

I ukens hovedsak i A-magasinet folger vi barn som har
fattopplaring i det psykologspesialist Solfrid Raknes kal-
ler Psykologisk forstehjelp. Undervisningen har statt pa
timeplanen flere steder i landet. Pa egetinitiativ har sko-
ler tatt i bruk forskjellige undervisningsopplegg knyttet
til livsmestring og psykisk helse de siste drene. At barn
mestrer livet sitt og klarer a sette ord pa vanskelige folel-
ser, er i alles interesse, ogsa skolenes.

Fra hesten 2020 blir dette satt i system: Da skal livsmest-

rina no navlriclk hales inn i da nue lmranlansna Flavena

skal blant annet ove pd a takle motgang og a forsta egne re-
aksjonsmenstre —og andres.

Tall tyder pa at det kommende livsmestringsfaget vil dek-
ke et stort behov. For selvom de fleste barn i Norge trives og
har god psykisk helse, gir undersekelser ogsa et annet bilde:
Hvert sjette barn har psykiske plager som nedsetter funk-
sjonsevnen, ifolge Folkehelseinstituttet. Ungdataunderso-
kelsen fra 2017 viser en okning av unge med psykiske plager.

Det er overraskende hvor lite som skal til for & hjelpe og
forebygge, mener ansatte i skolehelsetjenesten. De ser re-
sultater av tilsynelatende enkle ovelser, viser
ukens reportasje i A-magasinet. Som a gve
pa a fremsnakke seg selv.

En god start pa det nye skolearet kan
kanskje vaere @ minne barn og unge pa
at de ikke trenger a bli verdensmestere.

De kan heller ove seg pa a bli gode livs-
mestere.

aurt lovell chodemanmaftonnancton nn



Livsmestring,
skal inn i skolen

Gdr det an d tenke seg til bedrghhelse> P Lysaker skole
har 3A psykologisk forstehjélp pdtimeplanen.
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° Samfunn Oppvekst

eterakkuratsomom jegharen
rakett i magen, som skytes opp
giennom halsen og inn i ho-
det. Til slutt eksploderer den!

Oline Sendrol Eide strekker begge arme-
ne1varet

- Pang'

Attearingen forklarer klassen hva som
skjer inne 1 henne nar hun blir sint. Med-
elevene vifter ivrig med hendene i veret Det
kjennes som hodet brenner opp. Eller som
ahalavaimagen

Psykologisk forstehjelp stir pd timepla-
nen denne fredagsmorgenen for ferien, og
tredjeklassingene ved Lysaker skole i Ba-
rum setter ord pd vanskelige folelser. Elias
pa bakerste benk etterlyser plaster til et tor-
ket skrubbsir. Men helsesoster Ashild Mar-
kis psykologiske forstehjelpsskrin innehol-
der helt andre ting Blant annet en rod og
en gronn bamse, som skal hjelpe elevene til
 forstd tankene sine og sortere dem etter
fargene

Psykologisk forstehjelp skal bidra il &
forebygge depresjoner og angst blant barn
og unge, forteller barnepsykologispesialist
Solfrid Raknes. Hun har utarbeidet under-
visningsmodellen flere norske kommuner
nd har tatt i bruk

De skal rett og slett lere i fremsnakke
seg selv, forklarer Raknes

For det gir ikke alltid som vi har tenkt i li-
vet. Det md vi lere barna vire & takle, me
ner barmepsykologen, og illustrerer det shk

- Kanskje fir jeg ikke vaere med i leken
Kanskje klarte jeg ikke i score. Hvordan skal
jeg tolke det? Skal jeg tenke rode tanker om
at jeg ikke er god nok, eller skal jeg trene pd
4 bli bedre og tenke gronne tanker? Som at
selv fotballspillere | Champions League gjor
tabber?

PSYKISK HELSE PA TIMEPLANEN. Mange sko-
ler og kommuner har pd eget initiativ de
siste irene tatt i bruk ulike undervisnings-
programmer som har fokus pd livsmest-
nngsstrategier

Fra hesten 2020 skal livsmestring og »
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LIVSMESTRING INN | SKOLEN

Folkehelse og livsmestring
blir ett av tre tverrfaglige temaer
som skal inn | norsk skole ndr
fagfornyelsen trer i kraft 1 2020
Malet er 3 fremme god psykisk
og fysisk helse, gi barn og unge
muligheter til 3 ta gode og
ansvarlige livsvalg samt |ere
dem & hindtere personlige og
praktiske utfordringer pa en best
mulig mate.

Arbeidet med 3 fornye laere-
planene ledes av Utdanningsdi-
rektoratet. Det er lagt opp til en
bred prosess med involvering
fra bla lzrere, skoleledere og
fageksperter.

Bakgrunnen for fagfornyelsen
er stortingsmeldingen

Fag - Fordypning - Forstdelse.
En fornyelse av Kunnskapsleftet




P
Hjelper hverandre
Neve Meyer baerer

venninnen Linnea

Matilda Nylén inn

| klasserommet

‘
Kjenner det | hele
kroppen. Thea Sophie
Eidberg har bursdag og
blir omringet av
klassevenninnene

Alle kom for & gratulere
meg med dagen. Da ble
)eg ekstra glad

Brusende glade. Mellom
pultene | klasserommet
har tredjeklassingene pd
Lysaker nettopp danset

seg glade 1l lyden av
Pharrell Will
Helsesoster Ashild Mark:
nster godt pd en
farrisflaske for hun dpner
den. ~ Har dere noen

ams

gang folt dere i glade at
det foles som det bruser

over? sper hun
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. Samfunn Oppvekst

» psykisk helse inn i de nye Lereplanene,
bide pi videregiende, ungdomsskolen og
bameskolen. Gjennom de ulike fagene skal
elevene lere § takle medgang og motgang
forstd egne og andres tanker og folelser og
4 mestre livet bedre. Temaer som seksuali-
tet, kjonn, mediebruk, rusmidler, forbruk og
personlig ekonomi blir sentrale

At Kunnskapsdepartementet har ryddet
plass ul psykisk helse 1 sine fornyede fagpla-
ner, har bakgrunn i urovekkende tall: Hvert
sjette barn har psykiske plager som nedset-
ter funksjonsevnen, ifolge Folkehelseinsti-
tuttet. Ungdataundersekelsen fra 2017 viser
en okning av unge med psykiske plager. Tal-
lene blant ungdomsskoleelevene var noe la-
vere, men halvparten av videregiendeeleve-
ne svarte at de «bekymrer seg for mye» og at
«alt er et slite. 28 prosent folte seg triste, ulyk-
kelige eller deprimerte

Mange unge forteller om angst, depre-
sjon, spiseforstyrrelser og selvskading Men
generasjon prestasjon er ikke nedvendig-
vis et ungdomsfenomen, understreker Kir-
sten Flaten, psykologspesialist og forsker ved
Hegskolen pd Vestlandet Ogsd barneskole-
elever kan ha hoye forventninger til seg selv.

LYKKELIGST SOM ELLEVEARINGER. - Studier
viser at ellevedringer er de lykkeligste i Nor-
den, deretter blir spiralen nedadgiende. Da
begynner de selvkritiske holdningene i bli
mer tydelige. Det dukker ogsd opp et storre
press pd arenaer utenfor skolen, ikke minst
pd sosiale medier, forklarer Flaten

Hun viser ogsd til studier som antyder
sammenheng mellom nedsatt psykisk hel-
se pd bareskolen og at barn kommer tidli-
gere i puberteten enn for

1fjor kom ogsd den forste Ungdata junior-
rapporten, utprovd | Asker og Baerum. Elev-
undersokelsen som ble utfort blant elever
mellom 10 og 12 ir, viste blant annet at ang-
sten for prover eller presentasjoner for man-
ge starter allerede | femte klasse og er mest
utbredt blant jenter. Samtidig sa mange at
de foler at hoye prestasjoner bide i fag og
idrett er viktig for § passe inn sosialt

- Det betyr at det er en god del stress i li-
vet deres ogsd, forklarer Flaten, som vil un-
derstreke at de fleste barn | Norge har det
bra. Stress og innsats er ikke udelt negative.
~ A jobbe, for s3 4 fi uil. er med pd 3 gjore oss
lykkelige. Men om hele hverdagen bestir av
i presse seg selv, blir det negativt. »

T

Livets smi hoyde-
punkter,

Elias Berg tar seg tid

tl & vise klassekamera-
tene en l@s tann i
friminuttet
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Studier viser at ellevearinger er de lykkeligste
i Norden, deretter blir spiralen nedadgaende.
Da begynner de selvkritiske holdningene

a bli mer tydelige.

Kirsten Flaten Psykolog t
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DETTE ER PSYKOLOGISK FORSTEH]ELP

Flere norske barneskoler bruker | dag Psy-
kologisk ferstehjelp for 3 forebygge psykiske
lidelser hos barn. Forstehjelps-

skrinet skal lzre elevene 3 takle vanskelige si-
tuasjoner pa gode mater og bli kjient med eget
folelsesregister. Hensikten er 3 hjelpe barn til §
identifisere, sortere og sette ord pa tanker via
fargene red og grenn.
Undervisningen foregdr pd 2.5 og 7. trinn.
Den er basert pa to grunnleggende undervis-
ningstimer pr. 3r og et tett hjem-skole-samar-
beid, der foreldrene blir involvert via foreldre-
mete og lekser.
Psykologisk ferstehjelp er i tr3d med hoved-
prinsippene i kognitiv terapi og er utarbeidet
av psykologispesialist Solfrid Raknes. Over
15.000 fagpersoner i skole og helsetjenesten
er blitt kurset i Psykologisk forstehjelp.
Andre undervisningsmodeller som legger
vekt pa livsmestring pa bameskoletrinnene, er
internasjonale Zippys venner. SMART, PALS og
UNK

EADTE SICATNIN NG LOUMT ML N

e

Oppturer og nedturer. A mestre skolegirdens
mange utfordringer kan veere krevende
Psykologisk forstehjelp tar ogsd for seg alle
folelsene som kan dukke opp i et friminutt.

- Jeg kjenner bare gronne tanker, roper Elias
of slenger seg rundt en gren

de andre er flinkere enn meg, gar jeg hjem

” Nar jeg er pa fotballtrening og tenker at

til mamma og pappa, som minner meg pa at de
andre nok har evet mer. Det hjelper a vite hva
rode og gronne tanker er.

Fredrik Nicolal Stang (8)

»  Barnepsykologen har forsket pd angst
hosbam isnart 20 ir. Hun sier de engstelige
barna likevel er mange: 15 prosent av barn
er predisponert for 4 utvikle angst.

~Det er en ganske stor gruppe. De er gjer-
ne reserverte og engstelige av natur og red-
de for ikke & fi til det som kreves av dem. De
trenger ekstra hjelp til & bli trygge mennes-
ker. Prestasjon og engstelse er ikke en god
kombinasjon, det kan fere til at barnet ikke
mestrer oppgaver som det klarer godtien
trygg setting Derfor er den tidlige innsatsen
iskolen s viktig.

VARREDD FOR A OVERNATTE BORTE. I et klas-
serom pd Lysaker har 3A fitt spersmil om
hva de er redde for. Et tyvetall armer skyter
opp som blomsterstilker. Det er mye som
kan engste et barnesinn: Harry Potter, stan-
kelben, krig i Norge, spokelser i skapet, sto-
re hunder, Minecraft og hener.

- Det er viktig & ove pd ting som ikke er
farlige, men som dere er redde for, forkla-
rer helsesoster.

- Har dere provd pi det?

Viktoria Kapitanov forteller at hun har
vaert redd for & overnatte borte, derfor har
hun ovd pd nettopp det.

~Og dajeg provde det, likte jeg det veldig
godtog ville overnatte enda en dag! Men det
passet ikke,

Det er overraskende i se hvor lite som skal
til, mener Grethe Cederkvist, avdelingsleder
1 skolehelsetjenesten | Barum kommune.
Hun har vaert med pd d evaluere Psykologisk
forstehjelp pd 5. 0g 8. trinn, Evalueringen vi-
ser at mange elever har tatt verktoyet i bruk.

= For eksempel hvis de grudde seg til pro-
ver, var lei seg, ikke fikk sove eller var i situa-
sjoner der de trengte d utfordre seg selv. Det
viste seg ogsd at noen brukte psykologisk for-
stehjelp for & hjelpe venner som hadde det
vanskelig, utdyper Cederkvist,

Hun mener elevene har fite en forstdelse
av at det gir an i gjere noe selv for i fi det
bedre.

SKALFORNYE LAEREPLANENE. At det blir stor-

re fokus pd psykisk helse allerede i barneskolen,
bekrefter seniorridgiver Dag Johannes Sunde i
prosjektgruppen i Utdanningsdirektoratet som
jobber med fornyelsen av lererplanene. Sunde
mener en god start har stor betydning for hvor-
dan elevene vil mestre et 13 ar langt skolelop.

- Utvalget vil blant annet diskutere hvordan
vi kan dempe forventningspresset nir barna
starter pa skolen. Vi skal se pd hvordan vi kan
ta med oss gode erfaringer fra barnehagen og
istorre grad la barn fa lov til & vare bamn, sier
han.

Det er for tidlig d si noe om hvordan temaet
folkehelse og livsmestring konkret vil innga i
de endelige lzrerplanene, men det vil undervi-
ses i psykisk helse i naturfag samfunnsfag RLE,
kroppseving og musikk.

STYGGEN PA RYGGEN ER EN R@OD BAMSE. P Lys-
aker skole ever 3A pa i skille de positive og ne-
gative tankene fra hverandre. Akkurat nd be-
finner helsesoster seg i en simulert situasjon
Hun skal klatre i en hoy klatrevegg og er liv-
redd. Elevene er hennes tankebobler. I tur og
orden griper de den rode eller gronne bamsen,
gér bort til henne og hvisker tanker inn i hodet
hennes. «Tauet loser seg opp og du dor.s «De
som skal sikre deg er skikkelig dirlige til det»
Men til slutt vinner de gronne tankene: «Lytt
til hjertet ditt, det kommer til & gi bra« «Deter
myke madrasser og puter under.»

Tredjeklassingene begynner & bli bevisst pd
hvordan de skal snakke til seg selv. Likevel hen-
der det Fredrik Nicolai Stang tenker rode tan-
ker.

- For eksempel niir jeg er pd fotballtrening.
Jeg tenker at de andre er flinkere enn meg Da
gAr jeg hjem til mamma og pappa. som minner
meg pi at de andre nok har evet mer. Det hjel-
per d vite hva rede og gronne tanker er, forkla-
rer Attedringen.

Thea Sophie Eidberg pi pulten bak tenker
ofte den beste tanken.

- Noen ganger har vi ukesluttprove, og hvis
jeg har glemt i ove pa ordene, blir jeg nerves.
Da velger jeg i tenke de gronne tankene. Sier
til meg selv at jeg fir gjore mitt beste og skrive
slik jeg tror det skrives, forklarer hun ogtar »
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. Samfunn Oppvekst

A kjenne ubehag eller stress er helt vanlig.
Hvis vi normaliserer disse folelsene,
gir vi barna de rette forutsetningene for

@ handtere dem.

Kirsten Flaten Psykologsy Mist

» en konsentrert tenkepause.

- Men jeg kan bli bade redd og lei meg hvis
jeg ikke far vaere med og leke. Da frykter jeg
at jeg skal miste vennene mine. Da kan de
rode tankene komme.

ER BERRE TESTER LOSNINGEN? Thea Sophie
Eidberg er ikke alene om 3 grue seg il d ha
prove. Er det pd tide ogsd 3 gjere noe med
testregimet i skolen dersom man vil senke
presset pa dagens unge?

Seniorrddgiver Dag Johannes Sunde un-
derstreker at lzrerne kun har plikt til i gi
halvarsvurderinger og sluttvurderinger nir
et fag avsluttes

~ Det er ingen krav om at man skal ha en
eneste test eller prove 1 dagens lereplaner,
men det er dessverre blitt en tradisjon | den
norske skolen. De stadige karakterene kan
giore at elevene foler press og nederlag, fryk-
ter han

Sunde mener det er mer hensiktsmessig i
gt clevene tilbakemeldinger pd hva de kan
giore for & forbedre seg

Kunnskaps- og integreringsminister Jan
Tore Sanner (H) tror ikke ferre prover nod-
vendigvis er losningen for 4 redusere stress
blant skoleelever, men vektlegger at det er
viktig at skolene unngir at prover og lekser
hoper seg opp.

= Vi har fitt et kunnskapsgrunnlag som
peker pi at det aller viktigste for & motvir-
ke stress blant elevene er engasjerende un-
dervisning, et sosialt og godt keringsmiljo,
jevnere arbeidsbelastning og et tettere sam-
arbeid 1 overgangen fra barnehage ul skole
Veldig mye av stresset starter tidlig i skolen,
pipeker Sanner

KAN MISTOLKE FOLELSENE. Helsesoster
Ashild Marki ved Lysaker skole er opptatt
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av de stille og tilbaketrukkede barna. Og av
oden klumpen 1 magens mange kan ga rundt
med. For barn kan mistolke folelsesreaksjoner
i kroppen og for eksempel tro det er sykdom.

- De forstar kanskje ikke at de bare gruer seg
til noe. Derfor er det viktig at ogsd de yngste bar-
na lerer seg at det som skjer i kroppen, er en
folge av en folelse en har, som igjen er pavirket
av tankene. Det betyr at man kan vaere med og
snu det. Det er ikke farlig & fole seg uggen i ma-
gen nar man skal presentere noe.

Noen barn vegrer seg for 4 gd i bursdag Gru-
er seg til skoleturen. A ikke vite hvor doen er, el-
ler hvor de skal henge av seg jakken, kan utlose
usikkerhet og engstelse. De fleste vokser det av
seg. Men for mange kan angsten folge dem hele
skolelopet og inn i voksenlivet. Psykologspesi-
alist Kirsten Flatens forskning viser at 60 pro-
sent av de stille og tilbaketrukkede todringene
er stille og forsiktige nir de er 11 ogsa. Det er
den utviklingen hun hper tidlig innsats i sko-
len kan vaere med pd d stoppe.

= De engstelige, tilbaketrukkede og inneslut-
tede barna kommer ofte i bakleksen. De har sd
lite albuer og trenger hjelp til & by litt mer pd
seg selv, sier barnepsykologen.

Stille barn blir ofte undervurdert | skolen
Over tid kan det pivirke hvordan de tenker
om seg selv.

Flaten er glad psykisk helse og livsmestring
endelig blir et leringsmal, ogsd i barneskolen,
Samtidig er hun redd for at tidlig innsats frem-
stiller utfordringer som et problem og er med
pd A sykeliggjore vanskelige folelser

~ A kjenne ubehag eller stress er helt vanlig,
Hvis vi normaliserer disse folelsene, gir vi bar-
na de rette forutsetningene for & hindtere dem,




Den fplelsen. Oline Spndrol Eide rekker opp hdnden for 4 forklare med hele seg hvordan hun faler at
sinne kan B hodet og kroppen til naermest & eksplodere
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Fire om rode og gron

OLINE SONDROL EIDE

Da jeg skulle hoppe fra femmeren i svemmingen pa
skolen, begynte jeg a tenke rede tanker: A nei, dette tror jeg
ikke gar sa bra akkurat. Hva om jeg slar meg? Hva om det blir
mageplask? Men sd tenkte jeg de grenne tankene: Dette gar
sikkert bra, ikke tenk, bare hopp. Adios! Og sa hoppet jeg

4

EMILIE TARROU VIKHAMAR

Noen ganger, hvis jeg feler meg utestengt fra leken, blir jeg
lei meg og redd for @ miste vennene mine. Da sier jeg ofte
fra til en voksen. Men noen ganger sier jeg det ikke. Da kan
jeg fa mange tanker i hodet og gar og lurer pa hvorfor jeg
ikke fikk vaere med i flere dager. Da er det kanskje bedre a ga
bort og sparre om hva som har skjedd. Det er fint a ha laert
om rede og grenne tanker. Hvis man vet hva man feler, kan
man ogsa gjere noe med det

WILLIAM LARWIK BRYN

Jeg kan bli fort sint. Jeg er ikke langsint, men det kan
bli store krangler av smating, som jeg henger meg opp |
Pa fotballbanen, for eksempel. Og sa kan jeg bli sint nar
jeg krangler med foreldrene mine og sesteren min. Noen
ganger gar jeg inn pa rommet mitt, pa badet eller ut i hagen
og begynner a spille fotball. Det hjelper, for da far jeg sparket
pa noe. Samtidig som jeg gjer noe jeg synes er goy. Men jeg
har aller mest grenne tanker. Akkurat na er jeg boblende
glad fordi naboene har fatt hunder, som kommer for a leke
i hagen var

THEA SOPHIE EIDBERG

— Jeg blir sint hvis noen erter meg. Sinne er en ubeskrivelig
folelse. Jeg er ikke en sann som sier fra; jeg tar igjen. Men
det hjelper a laere om rede og grenne tanker. Det er deilig a

slippe ut alt jeg foler, at jeg ikke gar med hemmeligheter inni



