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Hvorfor skal vi snakke om dette?
Engasjert i fagfornyelsen, og spesielt innenfor
overordnet del, og det tverrfaglige temaet
Folkehelse og livsmestring

Spesialiserer oss innenfor samfunn- og
allmennpsykologi

PPTs mandat: Arbeide pa individ- og systemniva

Gjgre relevant psykologisk kunnskap tilgjengelig
for ansatte (og elever) i videregaende opplaering
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Begrepsavklaring

Og inspirasjon til videre arbeid med
dette temaet?
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DEL 2: DE
TURBULENTE ARENE

Hjernens utvikling i ungdomsdrene og
implikasjoner for karriereveiledning




Del 3 - Vejien til
arbeid
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Plan for
forste del:

Begrepsavklaring — Livsmestring og
psykisk helse, hva betyr det?

Fagfornyelsen - Folkehelse og
livsmestring som en integrert del av
arbeidet med karriereveiledning i
skolen

Livsmestring relatert til psykisk helse
— en psykisk helsefremmende skole?




Sp@rsmal?

* Dere kan legge igjen kommentarer i
chatten underveis hvis dere gnsker

* MEN vi har dessverre ikke tid til
spgrsmal underveis ©

e Hvis du har spgrsmal rundt
foredraget kan du sende oss en
epost i etterkant, sa vil vi svare sa
godt vi kan
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Oppgave til deltagerne:

Hva er

«livsmestring»? Hva tenker dere nar dere horer
ordet livsmestring?
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Hva legger elevene |

begrepet livsmestring?




Spurt elever fra Kyrkszetergra videregaende skole
og Guri Kunna videregaende skole, avd. Hitra






Lapper fra elevene
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. Refleksjonsoppgave:




Livsmestring |

skolen

“A utvikle ferdigheter og tilegne seg
praktisk kunnskap som hjelper den
enkelte til a handtere medgang,
motgang, personlige utfordringer,
alvorlige hendelser, endringer og
konflikter pé en best mulig méte. A skape
en trygghet og tro pd egne evner til a
mestre ogsa i fremtiden.”

(Prebensen & Hegestad, LNU, 2017)



Livsmestring |

skolen forts.

| opplaeringsloven §1-1 star det:

Elevane og laerlingane skal utvikle
kunnskap, dugleik og holdningar for a
kunne meistre liva sine og for a kunne
delta i arbeid og fellesskap i samfunnet.



HUSTLE + GRIND
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Du er her

Laering og trivsel > Laereplanverket > Overordnet del - verdier og prinsipper for grunnopplaeringen > 2. Prinsipper for laering, utvikling og danning > 2.5 Tverrfaglige temaer >

2.5.1 Folkehelse og livsmestring

Overordnet del

Folkehelse og livemestring

() Sprak og malform <, Lastned o Del

Folkehelse og livsmestring som tverrfaglig tema i skolen skal gi elevene
kompetanse som fremmer god psykisk og fysisk helse, og som gir
muligheter til a ta ansvarlige livsvalg. | barne- og ungdomsarene er utvikling Tilknyttede kompetansemal
Om overordnet del av et positivt selvbilde og en trygg identitet szerlig avgjorende.

Forsiden av overordnet del Stotte til lereplanverket (»)

Et samfunn som legger til rette for gode helsevalg hos den enkelte, har stor

betydning for folkehelsen. Livsmestring dreier seg om a kunne forsta og a

kunne pavirke faktorer som har betydning for mestring av eget liv. Temaet

Opplaeringens verdigrunnlag () skal bidra til at elevene lzerer & handtere medgang og motgang, og
personlige og praktiske utfordringer pa en best mulig mate.

Formalet med opplaeringen

Prinsipper for lzering, utvikling =)

" Aktuelle omrader innenfor temaet er fysisk og psykisk helse, levevaner,
og danning

seksualitet og kjenn, rusmidler, mediebruk, og forbruk og personlig
2. Prinsipper for lzering, utvikling og okonomi. Verdivalg og betydningen av mening i livet, mellommenneskelige
danning relasjoner, a kunne sette grenser og respektere andres, og a kunne
) ) o handtere tanker, folelser og relasjoner horer ogsa hjemme under dette
2.1 Sosial lzering og utvikling téimaat

2.2 Kompetanse i fagene
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Gruppeoppgave:

Hvordan har du som karriereveileder integrert
folkehelse og livsmestring som en del av din

arbeidshverdag?

Del noen erfaringer med dette arbeidet.



Alle har en

psykisk helse




Hva er psykisk helse?

Podcast med Arne Holte:

https://podtail.com/no/podcast/laererromme
t/-32-livsmestring-kan-det-laeres/

4:05 til 6:01



https://podtail.com/no/podcast/laererrommet/-32-livsmestring-kan-det-laeres/

Begrepsbruk

Sikre felles forstaelse
av begreper som
brukes rundt
livsmestring, psykisk
helse osv.

Avmystifisere
begrepene?

)
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Livsmestringskompetanse knyttet
til psykisk helse kan deles i tre
komponenter: Kunnskap,
holdninger og ferdigheter (se figur
1).

sresttardgmal _Ivsmestrings-

. Tenkning og seg selv og andre kunnskap og

i || st | competanse re latert til

fornuft holdninger i praktisk
. Adferd hverdagsliv

X psykISk helse

FIGUR 1: De tre komponentene i livsmestrings-
kompetanse knyttet til psykisk helse.

Kunnskaper er fakta f.eks. om felle
strekk ved oss mennesker, hvordan
vi utvikler oss, mangfoldet mellom

P oala JViN ks vt 48 mes Naax




Kunnskap

1. Fglelser

2. Tenkning og
fornuft

3. Adferd

4. Sosiale relasjoner




Holdninger

Evnen til 3 relatere til seg selv og andre




Ferdigheter

Samspillet mellom kunnskap og
holdninger i praktisk hverdagsliv




Sa hvorfor er det viktig a ha fokus pa

livsmestring og psykisk helse |
skolen?

Malet bgr vaere a utvikle
landets mentale kapital.




Helse produseres der folk
lever sine liv.

Utenfor
helsetjenestene

Viktige stikkord er familie,

barnehage, skole, venner,
arbeid



A

En psykisk helsefremmende skole?




https://www.psykologforeningen.no

publikum/informasjonsvideoer/video

FI | m . er-om-livsutfordringer/de-syv-
psykiske-helserettighetene



https://www.psykologforeningen.no/publikum/informasjonsvideoer/videoer-om-livsutfordringer/de-syv-psykiske-helserettighetene




Karriereveilederen
som ngkkelperson

» Spiller en avgjgrende rolle nar livsmestringstemaet skal implementeres i
skolehverdagen

* Er tett pa elevgruppa

* Trygg voksenperson og veileder



Tips!
* Nettressurser:

e www.linktillivet.no

e www.folelseskompasset.no



http://www.linktillivet.no/
http://www.folelseskompasset.no/

@ LINK
é

C & linktillivet.no w

LINK - Livsmestring | Norske Klasserom

Bade i oppleeringsloven og i Kunnskapslgftets generelle del star det at skolens oppgave er a sette barn og unge i stand
til @ handtere livet. Dette er en omfattende oppgave, og skal skolen lykkes krever det at bade faginnhold og metode er
mangfoldig og sammensatt. LINK er et undervisningsopplegg som kan omsette disse bestemmelsene til praktisk arbeid i

klasserommene.

Les mer om LINK




& Folelsesskolen - LINK X +

- > C

& linktillivet.no/folelsesskolen.php

Her finner du samlinger fordelt pa ulike felelser. De farst to samlingene gir
en introduksjon og forklaring pa hva som faktisk skjer i hjernen og hvordan

Den tredelte hjernen

FOLELSESSKOLEN

felelser kan ta overhand.

Toleransevinduet

Nysgjerrighet

Folelser

Tristhet

Redsel

)

6



& Jeg og de andre - LINK x <+ -

- C @ linktillivet.no/jeg og_de_andre.php W 9

JEG OG DE ANDRE

Her finner du samlinger som tar for seg falelser som elever kan oppleve
som vanskelig og utfordrende i relasjon med andre.

Vennskap

Vis alle

Selvbilde

Kommunikasjon

Medfolelse

2  Fplelsesskolen - L....html



FOLELSESKOMPASSET - EN VEIVISER
FOR A LARE OM, FORSTA OG JOBBE
MED EGNE FOLELSER




Hjem - Falelseskompasset X +

- C @& folelseskompasset.no

-\\' FOLELSESKOMPASSET Hva trenger jeg? Om felelser ¥ Mine folelser ¥  Qvelsesbibliotek Om Folelseskompasset

HVA GNSKER DU?

’ |

FINNE UT HVA JEG TRENGER LAERE OM FALELSER

BLI KJENT MED MINE RELEVANT LITTERATUR
FOLELSER

Hvis du har det vondt eller vanskelig og
Ikke helt vet hva det dreier seg om kan
dette veere et greit sted a starte.

Her kan du lese og se videoer om
folelser, folelsenes betydning, hvordan
de kommer til uttrykk og hvordan man

jobber med dem.

Her finner du relevante beker og artikler
Her kan du bli bedre kient med dine om felelser og emosjonsfokusert terapi.
egne felelser og din emosjonelle stil.

Hjem - Folelsesko...html  ~

Vis alle
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