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UPRIGHT

Hvad er UPRIGHT?

UPRIGHT er et forskningsmaessigt afprgvet trivsel og robusthedsbaseret undervisningsmateriale til
skoler. Materialets forhold er at fremme mental sundhed og forebygge mentale lidelser hos teen-
agere. Materialet gor brug af en helskole-tilgang, der involverer teenagere, deres familier og hele
skolefeellesskabet. | lgbet af ungdomsarene kan teenagere leere forskellige kompetencer og stra-
tegier til at hjeelpe dem til at forsta sig selv, deres familier, deres fremtid og deres samfund. Disse
kompetencer kan vaere med til at fremme sunde metoder til tilpasning og spille en afggrende rolle
for handtering af stress. UPRIGHT er et forskningsprojekt, der er finansieret af EU’s forsknings- og
innovationsprogram, Horizon 2020, i henhold til tilskudsaftale nr. 754919. UPRIGHT er et akronym,
der er baseret pa forskningsprojektets fulde titel: “Universal Preventive Resilience Intervention
Globally implemented in schools to improve and promote mental Health for Teenagers".

Formalet med UPRIGHT-programmet er saledes at fremme den mentale trivsel og
forebygge psykiske lidelser ved at forbedre robustheden hos teenagere gennem en

holistisk tilgang til teenagere, familier og leerere. UPRIGHTs forskere har udviklet
et materiale, som omfatter bade teoretiske og praktiske elementer.

Familier og deres rolle

UPRIGHT sgger at involvere foreaeldre og hele skolefeellesskabet for at fremme den mentale
trivsel hos teenagere. Trygge og stettende familier er uundvaerlige, hvis vi skal hjeelpe barn og
unge med at udvikle deres fulde potentiale og opna den bedste psykiske og fysiske helbreds-
tilstand under deres overgang til voksenalderen. Foreeldres adfeerd kan pavirke teenagernes
trivsel og adfeerd direkte, da foreeldre fungerer som rollemodeller. Derfor vil UPRIGHT fremme
foreeldrenes involvering ved at undervise dem i kompetencer inden for robusthed og inden
for mental sundhed.

Hvordan implementeres UPRIGHT
for familier i hjemmet?

Denne manual har til formal at give det ngdvendige grundlag for at arbejde med bgrn og unge og
deres familier for at fremme mental trivsel og forebygge psykiske lidelser ved at @ge robustheden.

Udtrykket familie, der bruges i manualen, er ikke begreenset til biologisk sleegtskab, men henviser
til den eller de personer, der er ansvarlige for omsorg og opdragelse af barnet eller den unge, sdsom
en primar omsorgsperson eller veerge.

Informationen er opdelt i fire komponenter, nemlig mindfulness, coping, mestring og social emo-
tionelle kompetencer. Hver komponent har flere kompetencer som kan traenes hjemme i planlagte
perioder i Ipbet af skoledret, bortset fra treening af mindfulness, som er en gennemgdende gvelse
i UPRIGHT-programmet.

Til hver traeningssession hjemme er der en teoretisk del efterfulgt af en praktisk del. Den sidste
del bestdr af gvelser og aktiviteter for at leere kompetencerne, og hvordan man bruger dem i
hverdagen. Man skal bruge cirka 20 minutter til at treene hver kompetence, og man kan traene
kompetencen i Iobet af skoledret alene eller sammen med andre medlemmer af familie. Hver
kompetence er vigtig for personlig og familiemaessig trivsel og er anvendelig i mange
hverdagssituationer.
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MINDFULNESS

MINDFULNESS

“Hvor end du gar hen - er du selv med" ®

(Jon Kabat-Zinn)

Indlendende spargsmal

® Har du nogen siden veeret i gang med at laese noget og efter at have lzest en enkelt side, ved
du ikke, hvad du netop har laest?

®  Hvis nogen forklarer noget og du bagefter simpelthen ikke ved, hvad han/hun sagde?

e Hvad forskellen er pa hjerne og psyke?

e Hvordan er det muligt at treene din hjerne ligesom din krop?

e Hvorfor skal vi treene opmeerksomheden?

®  Hvordan er du opmaerksom?

® Har du provet at ligge i din seng og felt, at dine tanker karte rundt og rundt, og at du
derfor ikke kunne sove?

e Hvad kan du selv ggre for at falde til ro?

lllustration af komponenten
Se denne video om MINDFULNESS: https://www.youtube.com/watch?v=9E1jC-U2uVA

Denne komponent er nyttig for barn og unge, nar f.eks..




Vi har ofte en tendens til at bruge en masse tid i hovedet. Nogle gange laver vi historier (sande
eller falske), nar vi taenker over fortiden eller pa fremtiden ved at laegge planer, seette nye mal og
sa videre. Nar vi bruger meget tid udelukkende i hovedet, kan vi blive frakoblet vores sanser og fra
det, der sker i gjeblikket.

Mindfulness er opmaerksomhedstraening, hvor man trener sin opmaerksomhed til at veere,
hvor man gnsker, den skal veere, og nar man gnsker, at den skal veere der. Mindfulness er som at
tage pé date med sig selv og opné et starre kendskab til, hvordan ting er og opleves med stgrre
opmaerksomhed.

Forskning viser, at mindfulness kan understgtte:

® At opnd starre kendskab til sig selv

® At vare mere ansvarlig

® At handle mere bevidst og mindre impulsivt

® At reducere stress og gge trivsel

® At forbedre gode relationer til sig selv og andre
® At udvikle hjernen

|

Mindfulness er den opmaerksomhed, der opstar ved bevidst,
ikke-dgmmende opmaerksomhed, som udgves i det nuvaerende
gjeblik. Vi kan bevidst fastholde den opmaerksomhed, s godt
vi kan. Mindfulness er en praksis af omhyggelig fokusering af
opmarksomhed, og ikke en slags religion.
(Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 2014)

Med andre ord betyder mindfulness at veere opmaerksom pd, hvad der sker lige nu bade inden i os
og omkring os pa en venlig og nysgerrig made. Mindfulness er dog ikke blot simpel opmaerksom-
hed, det er ogsa forbundet med hjertet. Tilgangen til livet bar veere som en nybegynder, der ser
eller oplever noget for allerfarste gang og geelder om at undlade at dsmme sd meget som muligt.
Nar man begynder at veere opmaerksom péd en mindfull méde, sendres ens relation til verden,
man ser mere, og man ser mere intenst. “At vide hvad du gor, mens du ger det, er essensen af
mindfulness praksis." (Kabat-Zinn, 2004).

Mindfulness forsgger ikke at opnd noget bestemt eller bestemte fglelser. Man tillader der imod
sig selv at vaere, hvor man er og at blive mere fortrolig med ens egne oplevelser gjeblik for gjeblik.
Hvert gjeblik er en ny begyndelse, en ny mulighed for at starte pa en frisk, til at tune sig ind og
skabe forbindelse.

Der er forskningsmaessigt beleeg for, at mindfulness fremmer de processer og det udbytte, som er
formalet med UPRIGHT programmet. Mindfulness gger robusthed, @ger trivsel og skaber mulighed
for at vaere den bedste udgave af sig selv. Mindfulness gger blandt andet selvindsigt, selvtillid og
stress management og mindsker angst og depression (Remple, 2012; Weare, 2012). Forskning viser
desuden, at der er mange fordele i forhold til leering som eksempelvis fremme af leesefeerdighe-
der, arbejdshukommelse, koncentration og mindsket tankeflugt (Mrazek, Franklin, Phillips, Baird &
Schooler, 2013). | tilleeg hertil fremmer mindfulness venlighed mod os selv og i vores forhold til
andre, det styrker relationer, evne til medfelelse og har positiv effekt pd vores generelle velbefin-
dende (Williams & Penman, 2011).



Ved at fremme mindfulness bliver de fglgende fire feerdigheder treenet samtidig:

Mindfulness

Nar vi bruger meget tid “i vores hoveder”, bliver vi ofte frakoblet vores sanser. Vi
spiser, men vi smager eller dufter ikke til maden, vi betragter noget, men vi ser det ikke rigtigt.
Vi hgrer noget, men vi lytter ikke ordentligt efter og sa videre; Vi er pd autopilot. Nar vi der
imod fokuserer pd vores dagligdagshandlinger, bliver vores oplevelser tydeligere og dybere og
vi kan leve livet fuldt ud. Hver eneste dag giver os mulighed for at veere mindfull. Nir man
begynder at traene sin opmaerksomhed, sa vil man bemaerke, at hvert gjeblik er en ny mulighed
for at opleve hverdagsting pd en ny made. For eksempel: Hvor er din opmaerksomhed, nar du
barster teender? Teenker du allerede pé skole eller arbejde og har travit med at forudse, hvad der
skal ske i Igbet af dagen? Méaske er du slet ikke opmaeerksom pé, hvordan du bgrster tender,
smagen af tandpasta, vandets temperatur og hvordan du bevaeger tandbgrsten inde i munden.
At barste teender kan veere en god mindfulness gvelse; Prgv den naeste gang du bgrster teender.

Ved mindfulness forsgger man ikke at @endre tanker eller fglelser. Man forsgger ikke
at tamme hjernen, at blive afslappet eller sgge saerlige sindstilstande. Man traener simpelthen sig
selv i at se tanker tydeligere for at hjeelpe sig selv. Tanker kommer og gar og vi kan ikke stoppe
processen, men vi kan treene os selv i at udvaelge, hvilke tanker vi vil fokusere pa og hvilke vi vil
ignorere. Forestil dig, at du star ved en togstation og at forbipasserende tog er tanker, der kommer
og gar. Du kan veelge, hvilket tog du vil stige pa og hvor langt du vil rejse. Nogle tog vil du blot
lade kare forbi dig og méaske opdager du tanker som f.eks.: “Ah, jeg kan ikke lose denne matema-
tik opgave, jeg ved ikke, hvorfor jeg teenker pa den. Jeg forstdr ingenting og jeg er sd darlig til
matematik”. Nogle mennesker tror, at disse tanker afspejler virkeligheden, sa hvorfor tage sig af
det? Andre vil opdage, at tanker blot er tanker, mentale haendelser, der ikke altid er troveerdige.
De fleste mennesker indremmer gerne, at for at veere dygtig til matematik s& m& man gve sig,
og at treening er vejen til succes. De oplever maske de samme tanker, men de beslutter sig for at
reagere anderledes pad dem. Det er en del af den menneskelige natur at veere udsat for
forskellige folelser som gleede, tristhed, nervesitet, ophidselse, vrede og frygt; Alle disse og
mange andre folelser er naturlige og normale. Falelser kommer og gdr, men det er vigtigt at
bemaerke dem for at veere i stand til at veelge reaktion herpa.

Har du nogensinde haft s3 travlt med at gruble over et bestemt problem, at du
ikke har lagt maerke til, hvad du laver samtidigt? Hjernen har en fantastisk evne til lynhurtigt at
kunne skifte fra tanke til tanke. For eksempel; hvis din telefon ringer, si er din opmaerksom plud-
selig udelukkende pé den. Du glemmer maske, hvad du var i gang med eller endda, hvor du er.
Mens din opmaerksomhed er fokuseret pa at sende sms, ser du ikke, hvad der sker omkring dig. Du
kerer pd autopilot og er uopmaerksom. Dette kan ske mange gange i labet af en dag og du opdager
maske, at du fungerer pé autopilot det meste af din vagne tid. For selv at styre dit liv bgr du veere
opmaerksom pa din omverden og fokusere din opmaerksomhed pd det, du gnsker eller har brug for



at gare. Det betyder, at du bgr seenke autopilot-mode og @ge opmaerksomheden. Mindfulness kan
fremme din koncentration og hjzelpe dig til 0ogsa at veere succesfuld med det, du laver. Det forste
trin er at vagne op og forlade hurtigtoget pa automatpilot og bevidst selv veelge dine reaktioner.

Vi bruger som tidligere naevnt ofte meget tid “i vores hoveder". Vi ska-
ber méaske historier, sande eller falske, hvor vi teenker over fortiden eller méske pa fremtiden, hvor
vi planleegger og seetter mal. Vi glemmer, at vi har to primeere tilstande; teenkning og sansning
ofte kaldet at handle (doing) eller at vaere (being). Mindfulness leerer os, hvordan vi kan fokusere
vores opmaerksomhed fra at handle til at veere. | handle-tilstanden har vi en tendens til at dgmme,
sammenligne og analysere. | vaere-tilstanden kan vi leere at anvende vores sanser til at opleve
ting, som de virkeligt er. Begge tilstande er nyttige, men handle-tilstanden har en tendens til
at dominere, og pd den made kan vi nemt blive revet med af vores tanker og veere ubevidste
om, hvor vores opmaerksom er. Med mindfulness forsgger vi at give veere-tilstanden lidt mere
plads. Vi sager at opleve verden, mens den sker og som den sker og at veere mere tilstede her og
nu. (Segal, Teasdale & Williams, 2013).

Ved at treene mindfulness, treener man samtidig sig selv i alle aspekter relateret til social emotio-
nelle kompetencer, mestring og coping (de 3 gvrige komponenter i UPRIGHT).

Mindfulness er som enhver anden form for treening; Jo mere du forpligter dig pa det, des mere
gevinst. Man kan traene mindfulness pa to mader uformel og formel traening.

Man kan beslutte sig for regelmaessigt at dedikere tid til at fokusere pa seerlige
elementer; Det kan vaere ens vejrtraekning, krop, tanker eller fglelser. Man kan ogsa koncentrere sig
om sine sanser (lytte, dufte, smage, rare eller se). Det er en god ide, at starte med smé sessioner og
sa forleenge deres varighed fra f.eks. fd minutter til op til 30 minutter, ndr man har opnaet noget
erfaring med det.

er alt det, man ggr med en mindful opmaerksomhed i ens daglige liv. Nar man
leser og er opslugt og dybt koncentreret. Eller ndr man dyrker sport, spiller spil, skriver sms, gar
eller taler med venner og man er fuldt opmaerksom; Man ved preecis, hvad man laver, ndr man
laver det. Hvis man laver en ting ad gangen og man ikke taenker pa andet, mens man ggr det, sa er
ens opmaerksomhed til stede her og nu. Hvis tankerne kgrer rundt, s veer opmaerksom pé det, og
vend venligt og bestemt fokus tilbage til det, der sker lige nu.

Bade den formelle og den uformelle treening treener opmaerksomhed og ager ens opmaerksomhed
pa sig selv og verden omkring en



MINDFULNESS

De tilgaengelige lydindspilninger er:

4 (1) Ankeret (5) Loving-kindness meditation
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(3) Lyde og tanker (7) Hor det hele - opmaerksom lytning
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(2) Ryst det hele og sé ro pa igen gﬁ (6) Skift gear - mindfulde skridt
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(4) Kropsscanning
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COPING

1. KOGNITIV ADFARDSANDRING

2. KONFLIKTLASNING

3. ASSERTIVE KOMMUNIKATIONSSTRATEGIER
4. MENTAL SUNDHED



COPING

COPING

“Jeg er ikke bange for stormvejr, for ®
jeg er ved at leere at sejle mit skib”

(Louisa May Alcott)

Indledende spargsmal

®  Har du hart om coping strategier far?
®  Hvordan klarer du normalt sveere situationer?
e Huvilke rad ville du give en person, der star i en sveer situation?

lllustration af komponenten
e Sevideo om coping her: https://youtu.be/Q4NI6hC8BkU

.

Hvorfor er det vigtigt at treene coping?

| Iabet af livet vil man altid made svaere situationer og for at kunne héndtere disse situationer
bedst muligt, er det ngdvendigt at udvikle hensigtsmaessige coping strategier.

De fleste teenagere faler sig mest stressede, nar de oplever en farlig, sveer eller smertefuld si-
tuation og de ikke har de ngdvendige ressourcer til at handtere den. Nogle af de situationer, der
skaber stress hos teenager inkluderer for eksempel:

Skolemaessige krav og frustrationer

Negative tanker og falelser om sig selv

Kropslige forandringer

Problemer med venner eller klassekammerater
Utrygge leveomstaendigheder/nabolag

Foraeldres separation eller skilsmisse

Kronisk sygdom eller alvorlige problemer i familien
En naertstadendes ded

Flytning eller skoleskift

For mange fritidsaktiviteter eller for hgje forventninger
@Pkonomiske vanskeligheder i familien
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Hvad er Coping?

"Coping er en kompleks proces, der kan defineres som “Kons-
tante skift i kognitiv og adfeerdsmaessig indsats for at kunne

handtere specifikke ydre og/eller indre krav og som opleves pa
graensen eller over greensen for ens ressourcer.”

Det betyder, at coping er en bevidst indsats for at reducere stress. Vi kan udvikle coping feerdighe-
der og coping strategier til at stotte bedst muligt. En vaesentlig faktor for coping er en
oplevelse af kontrol og tidligere erfaringer med at kunne klare sig og at kunne handtere en
sveer situation.

Coping er samtidig et forsgg pa at daekke over, reducere eller mestre en given psykologisk konflikt,
og der er mange forskellige strategier til coping, der varierer fra person til person. Coping feerdig-
heder er derfor en vaesentlig del af vores sundhed og trivsel, og vores naermiljg kan bidrage og
fremme dem.

Copings farste trin bestdr af en kognitiv vurdering. Nar ferst en situation er overvejet og
gennemtaenkt, kan man bruge coping stragtegier til at reducere stress og til at lgse
problemet. Forskningen viser, at en gget anvendelse af problemfokuserede coping strategier
er relateret til en forbedret psykosocial tilpasning hos unge.

Coping bestar af fire komponenter:

KOGNITIV ADFARDSANDRING
KONFLIKTLASNING

ASSERTIVE KOMMUNIKATIONSSTRATEGIER
MENTAL SUNDHED




Kognitiv adfeerdseendring - COPING

a. Kognitiv adfeerdsaendring
Leer at aendre dine tanker og din adfaerd

“Du bliver, hvad du taenker”

(Buddha)

Hvornar har man brug for kognitiv adfaerdseendring?

“Man kan ikke styre sine tanker, eller ens tanker karer i ring, og man tror ikke, der er noget,
der kan lade sig gare."

“Man fgler, at ens opgaver er for sveere."

“Nar man er ved at tabe stort i spil, og man begynder at teenke ‘Jeg er déarlig til det her', og
man bliver i darligt humer."

Hvad er de forventede resultater?

Traening i kognitiv adfaerdseendring er udviklet til at hjeelpe barn og unge med at identificere deres
negative tanker og konsekvenserne af disse pa folelser og adfeerd samt at udvikle en anden méde
at teenke pa med en positiv indvirkning pa deres falelser og handlinger til folge.

Formalet er:

At identificere negative tankemgnstre og tankefeelder.

At reflektere over konsekvenserne af tanker péa béde falelser og adfeerd.
At leere strategier til at endre tanker eller aendre folelser og adfaerd.

At vise, at en aendring i fglelser og adfeerd ogséd kan aendre dine tanker.




Hvad er kognitiv adfeaerdseendring?

Kognitiv adfeerdseendring fokuserer pa at identificere
dysfunktionelle tanker, folelser og adfeerd, herunder:

1. Forstaelse af vores egne tanker, falelser og handlinger.

2. Andring af vores made at taenke pa for at pavirke folelser og

adfeerd, nar det er ngdvendigt.

3. Erkendelse af, at nar fglelser og adfaerd aendres, sa gor
tankerne det ogsa.

| forbindelse med kognitive adfeerdseendringer vil vi alle pé et eller andet tidspunkt i dagligdagen
(A) fremkalde nogle tanker (B), som har konsekvenser for vores adfeerd og falelser (C). Forestil dig
f.eks., at du havde travlt om morgenen og spildte noget kakao pa din bluse (A). Du teenker
maske “Jeg er s& klodset, sa dum, jeg kan ikke gore noget rigtigt” (B), derefter bliver du nerves,
irriteret eller ked af det (C).

Hvis du i stedet teenker “N4, det kan ske for enhver, jeg skifter bare min bluse” (B), far du det bedre
med dig selv, og du forbliver rolig (C).

Derfor gar en aendring af tankemgnsteret en forskel i den made, hvorpd vi oplever livet og vores
adfeerd. Det er dog vigtigt at bemaerke, at @ndringen af falelser og adfzerd ogsd @endrer vores
tanker, fordi alt er forbundet.
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(Kidsmatter, n.d).

Forestil dig f.eks., at du stir over for en kommende eksamen (A), og du taenker, “Jeg kan pé ingen
made bestd denne prave” (B). Du vil sandsynligvis veere nervgs under eksamen, og derfor bliver din
praestation darligere (C). Men hvis du leeser godt op til eksamen og faler dig afslappet (C), taenker
du sikkert, “Jeg kan godt, jeg bestar" (B).

Men hvordan fremkalder vi disse tanker? Hvorfor far vi tanker, der far os til at fa det darligt med
os selv og giver ugnskede resultater?

| de fleste af vores vagne timer taenker vi pd alle mulige ting. Vi tror maske, at vores tanker afspejler
verden. Men i virkeligheden afspejler de det, som vi leegger maerke til, og ikke de oplysninger, som
vi ignorerer.




For at forstd opmaerksomhed er vi ngdt til at forstd, hvordan hjernen fungerer:

Frontallap

Amygdala

Amygdala, som findes midt i hjernen, er hjernens centrale frygtcenter. Det aktiveres ved fare. |
hjernens frontallap - den "teenkende hjerne”, findes vores kognition - vores bevidste taenkning.
Nar vi er i fare - f.eks. under livstruende forhold - tager frygtcenteret over, og den “teenkende
hjerne” lukker ned. Dette er normalt nyttigt, fordi det gor det muligt for os at reagere hurtigt og
automatisk uden at skulle taenke over den bedste reaktion. Nogle gange aktiveres frygtcenteret
i hjernen dog, selvom der ikke er nogen reel fare, f.eks. f@r en eksamen, en praesentation i skolen
osv. Selv om det bare kan veere en overreaktion pa et mindre niveau af stress, settes den teenkende
hjerne pa hold. Det vil veere svaerere at teenke rationelt og lettere at blive fanget af vores negative
tanker. Derefter fokuserer vi automatisk pa de ting, der er forkerte - eller kan ga galt - og ignore-
rer andre oplysninger eller mulige resultater. Disse negative tanker, som kun afspejler de negative
aspekter af situationen men ignorerer resten af oplysningerne, kaldes ‘tankefeelder’

Psykologer har kategoriseret nogle tankefeelder, som de ofte stader pa (AnxietyBC, n. d):

a. Sort eller hvid: At taenke i ekstremer (meget godt eller meget darligt) uden at se nuancerne i
mellem, f.eks. "Ingen kan lide mig" eller "Han geor altid det mod mig"

b. Katastrofetanker: At forestille sig det veerst teenkelige scenarie.

Hans eller hendes reaktion pa en déarlig karakter kan f.eks. veere: “"Nu kommer jeg aldrig pa univer-
sitetet”, eller hvis foreeldre skeendes: “De skal sikkert skilles"

¢. Spddom: Man tror, at man kan forudsige fremtiden, f.eks. “Ingen vil snakke med mig til festen”.

d. Tankelaesning: Man tror, at man ved, hvad andre teenker, og man antager, at det ma veere nega-
tivt, f.eks. “Jeg ved, at de snakker om mig lige nu. De synes, at jeg er tyk"

e. Negativt filter: Man fokuserer kun pa det negative uden at se pd nogen af de positive aspekter,
eller man leegger overdreven vaegt pd en negativ haendelse, som muligvis kun var en enkelt epi-
sode.

22 GOPING - Kognitiv adferdseendring



Kognitiv adfeerdseendring - COPING

g
VAT s

farand, QAT L & , T

DeathBulge (2013)

Tankefzelderne far os til kun at fokusere pd problemerne uden at finde en Igsning. For at finde
lgsninger pé vores problemer skal vi bruge den "taenkende hjerne” til at aendre vores tanker.

Der er flere metoder til at @ndre tanker, men det farste trin er altid at blive klar over vores tanker Gld,
og leegge maerke til, hvordan de pavirker os. Prgv derfor at forestille dig, at dine tanker er som
spotlys i et teater, der kun fokuserer pd bestemte genstande pd scenen. Dine tanker - eller dit
spotlys - er det, du leegger maerke til. Nar du gver dig i og praktiserer nye tankemgnstre, kan du
styre spotlyset, sd det peger i en anden retning. Nar du veelger at dreje dit spotlys mod bestemte
ting, bliver dette en del af dine tanker og adfeerd i din dagligdag. Hvert gjeblik af dit liv har du
mulighed for at beslutte, i hvilken retning du vil dreje dit spotlys - din opmaerksomhed. | Igbet af
en normal dag konkurrerer en masse ting om vores opmaerksomhed. Det er ikke altid nemt at styre
sine tanker, fordi de nogle gange dukker op automatisk. Hvis man @ver sig, bliver man bedre og
bedre til at styre sine tanker - i stedet for at ens tanker styrer en. Nar man bliver bevidst om sine
negative tanker, kan man begynde at @endre dem. Med lidt gvelse kan man skifte fokus fra “Jeg
kan ikke" til "Det bliver sveert, men jeg gar et forsag”.

Kognitiv adfeerdsaendring fokuserer pa falgende aspekter:

® \Vores tanker pavirker vores trivsel.

® Vi har tanker, men vi er ikke vores tanker.

® Tankerne afspejler ikke virkeligheden. De er ofte automatiske.
® Ma3den at teenke pa kan zendres.

e Vi kan pavirke vores trivsel, hvis vi er bevidste om vores egne tanker og arbejder pa at gare dem
mere konstruktive.




Praksis
Stof til eftertanke:

Har du nogensinde hgrt om 'Kognitiv adfaerdseendring’ og om at aendre din tankegang?
Hvordan pavirker dine tanker dine folelser og din adfeerd?

Hvordan pévirker dine tanker din trivsel?

Kan du aendre dine tanker? Hvordan kan du @endre dem?

lllustration af kompetencen
Se video om kognitiv adfeerdseendring her https://youtu.be/v9QpddTOTWo

En historie til diskussion
INSTRUKTION: Lees den falgende historie. Reflektér individuelt eller som familie pa histo-

riens betydning og hvordan den kan anvendes i jeres daglige liv.

En gammel Cherokee-hgvding forteeller sit barnebarn om livet. Han siger ftil
barnebarnet:

"Der udkeempes en krig inde i mig. Det er en frygtelig kamp mellem to ulve.
Den ene ulv er ond: Den er vred og misundelig. Den er gradig, hanlig og sarer
andre mennesker. Den lyver og er selvisk, egoistisk og arrogant. Den anden
ulv er god: Den er glad, elskelig og habefuld og har fredfyldte tanker. Den
er beskeden, venlig, genergs og gavmild. Den holder sig til sandheden og er
empatisk, medfelende og troveerdig.

Den samme kamp foregar inde i dig og alle andre mennesker."

Barnebarnet taenker over dette i et stykke tid og sparger derefter sin bedste-
far: “Hvilken ulv vinder?"

Den gamle hgvding svarer: “Den du fodrer"

Cherokee Indian legend
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Tankedetektiven — at udfordre tankefeelder

En strategi til at skabe konstruktive tankemgnstre er at se pd dem og deres konsekvenser for
at skabe bevidsthed om en mere konstruktiv tilgang. Man kan altid skabe alternative tanker,
ndr nogen i familien har negative tanker eller sidder fast i en tankefzelde.

Prgv nu at lege detektiv ved at seette spargsmalstegn ved de negative eller unyttige tanker:

Er de sande? Er der ingen undtagelser?

Hvor sandsynligt er det, at disse tanker bliver til virkelighed (pa en skala fra 1 til 10)?
Hvad ville en optimistisk ven eller dine forzeldre teenke eller sige til dig?

Hvis dine tanker er rigtige, hvad er sa det vaerste, der kan ske?

Er der kun negative sider af dine tanker, eller er der ogsé nogle positive sider?
Hvordan kan du fa det bedste ud af det?

@v dig i at sige: “Pyt med det, gjort er gjort” Prgv at slippe det.

Stil disse spargsmal, nar de virker relevante for nogen i din familie. Man kan reflektere over
dem sammen bagefter:

® Hvilke spgrgsmal og argumenter fungerede bedst?
® Hvornar er det nyttigt at veere tankedetektiv?
® Hvordan kan man gve sig i at veere tankedetektiv, ndr familien ikke er der til at hjeelpe en?

Tange (2016)




Jonsdottir (2018)

Du kan finde denne lydfilen hertil i linket herunder.

Ankeret
Stop op et gjeblik. Forestil dig, at | alle befinder jer i hver jeres boble. Det betyder, at du ikke
leegger maerke til personerne omkring dig. Bare giv dig selv og andre plads. Du kan lukke
gjnene, eller du kan fokusere pa noget foran dig.
Fokuser nu pa din vejrtreekning. Leeg maerke til din vejrtraekning, som den er lige nu, med
venlighed og nysgerrighed. Du skal ikke aendre pa den. Bare traek vejret ind og ud.
Hvis du har lyst, kan du lzegge din hdnd pd maven og maerke folelsen af hvert dndedrag.
Maske meerker du en lille beveegelse ved hvert dndedrag. Hvis du fgler dig godt tilpas med
det, kan du lukke gjnene eller kigge ned.
Der findes ikke nogen rigtig eller forkert made at maerke efter pa, bare traek vejret ind og ud.
Du skal ikke styre vejrtraekningen pd nogen made.
Du kan prave at lukke det ene naesebor med en finger og treekke vejret gennem det andet.
Leeg maerke til hvordan din vejrtraekning foles. Efter et par andedraet skal du skifte naesebor.
Du skal blot leegge meerke til fglelsen af vejrtreekningen. Maske kan du maerke varme eller
kulde, prikken eller tgrhed.
Treek nu vejret gennem begge naesebor igen. Traek blot vejret ind og ud. Hvis du opdager,
at dine tanker flyver, skal du ikke teenke over det. Dette er bare noget, som tanker gar. Leeg
maerke til, hvor dine tanker flyver hen, hvilke tanker du far, og flyt derefter opmaerksomhe-
den tilbage til din vejrtraekning. Din vejrtraekning er dit anker til nuet.
Hvis dine tanker flyver vaek flere gange, skal du flytte din opmaerksomhed tilbage til din
vejrtraekning hver gang. Gentag det sa mange gange, du har brug for. Traen i stilhed.
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Forslag til film/filmklip

e Inderst Inde, Disney Pixar (pa engelsk)
Glaede: Disney Pixar. (2015, May 27).
Se filmen her: https://www.youtube.com/watch?v=hIGF-Fkxbk0

e Vaemmelse: Disney Pixar. (2015).
Se filmen her: https://www.youtube.com/watch?v=6D40P8UJQ90

e Frygt: Disney Pixar. (2015).
Se filmen her: https://www.youtube.com/watch?v=85z4N_sHXJw

e \Vrede: Disney Pixar. (2015).
Se filmen her: https://www.youtube.com/watch?v=-HQIg3ZwAs0

o Tristhed: Disney Pixar. (2015).
Se filmen her: : https://www.youtube.com/watch?v=I8h_6uV7Yzs

e Train your ABC (pa engelsk):
Powers, J. (2016). ABC (Thinking Traps, too) Se filmen her: https://
vimeo.com/157306562

e Challenge thinking traps (pa engelsk):
Reivich, K. (n.d.). 2.1 Thinking Traps Introduction
Se filmen her: https://www.coursera.org/lecture/positive-psychology-resilience/2-1-thinking-
traps-introduction-0OCOna




b. Konfliktlesning

Laer at lase problemer og konflikter

“Fred er ikke fraveeret af konflikt. Det er
evnen til at handtere konflikten pa en
fredelig made”

(Ronald Reagan)

Hvornar har man brug for konfliktlasning? ...

o “Nar der skal laves lektier, men man har ikke nogen noter."

* “Nar man tager sammen ud for at kgbe tgj, og | har forskellige meninger om, hvad | skal

kobe."

® “Nar man ikke kan blive enig med vennerne om, hvad | skal lave."

Hvad er de forventede resultater?

Treening af konfliktlasning er nyttig til at stgtte og udvikle evnerne til Iase problemer og konflikter
pa en konstruktiv made.

Formalet er:

e At forstd vigtigheden af konfliktlasning og vise, hvordan gode problemlgsningsevner kan veere
en hjeelp under konflikter.

® At udvikle en bevidsthed om strategier til lasning af problemer og konflikter
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Hvad er konfliktlgsning?

Konflikter opstar i situationer, hvor de involverede parters
aktiviteter, falelser eller hensigter er uforenelige. En konstruktiv
konfliktlasning forhindrer negative konsekvenser sasom

uacceptabel adfaerd eller mobning i skolen

En konflikt kan indebzere e n verbal konfrontation eller manifestere sig gennem b estemte
former for adfeerd. Konflikter kan veere bade indre (konflikt med sig selv) eller ydre (konflikt
med andre). Konflikter kan opstd blandt barn og unge, mellem unge og leerere eller foraeldre
eller andre personer fra naermiljget. Den anvendte metode til konfliktlgsning har en veesent-
lig indflydelse pa effektiviteten i indleeringen og den prosociale adfzerd. Bade i skole- og
hjemmemiljoet opstdr der mange konflikter, og de kan lgses pa en vellykket made. At leere
at lgse sddanne sammenstgd kan haeve niveauet for samarbejde, tolerance og evnen til at ga
pd kompromis. Derfor kan det ogsa forbedre livskvaliteten. Det er vigtigt at huske pd, at det
ikke er konflikten i sig selv, som fordrsager problemer, men derimod maden, hvorpd den Igses.

Konflikt er et naturligt fenomen, som er bade almindeligt og uundgdeligt i ethvert samfund.
For at mindske de negative aspekter og identificere fordelene, er det vigtigt at anerkende
konfliktens eksistens og handtere den korrekt. Konflikter kan have mange positive resultater
for individet eller ssmfundet. Barn og unge, som er i stand til at lgse konflikterne konstrukti-
vt, er bedre til at hdndtere stress og anden modgang, udviser stgrre optimisme, har en hgjere
grad af selvveerd, og deres sociale kompetencer er veludviklede. De er mere tilbgjelige til at
blive involveret i skolelivet og uddannelsesrelaterede aktiviteter, fir hgjere karakterer, og de
er mere nysgerrige og kreative (Coleman, Deutsch, & Marcus, 2014). En konstruktiv Igsning
pa konflikterne giver fordele for hele feellesskabet samt forbedring af samhgrigheden og de
interpersonelle relationer. Organisationer, der er i stand til en sddan konflikthdndtering, fun-
gerer mere effektivt, og familierne bliver mere samhgrige og omsorgsfulde.

Leeringsprocessen i at l@se konflikter konstruktivt bestar af fire elementer:
1: Forstaelse af konfliktens karakter og dens arsager samt identificering af dens mulige fordele

Born og unge har en tendens til at have en negativ tilgang til konflikt. De ser den fra et
perspektiv med vrede, fjendtlighed og eventuel vold. Det er derfor, de skal leere at genkende
og definere konflikter som et feenomen. Dette kan veere en hjelp til problemlgsning og give
positive resultater sdsom gleede, fredsommelighed og opfyldelse af behov.

2: Valg af den rigtige Igsningsstrategi

Barn og unge skal fokusere pa to spgrgsmal: For det farste, hvordan opndr man malet, og for
det andet, hvordan bevarer man et godt forhold til den anden part. De kan beslutte, om de vil
treekke sig fra konflikten (opgive mélet og forholdet), gennemtvinge deres vilje over for den
anden part (opnd malet og opgive forholdet), tilpasse sig (opgive maélet og bevare
forholdet), eller forhandle og indgd kompromis (delvist opnad malet og bevare forholdet).

Konfliktigsning - GOPING




3: Evnen til at prioritere
Barnet eller den unge bestemmer, hvilket problem der skal lgses farst.
4: Forhandling af lgsning pa problemet

For at na frem til en aftale, hvor begge parter vinder, er det ngdvendigt at bruge den sakaldte
integrative forhandling (at nd malet, mens man bevarer eller forbedrer forholdet). Den inte-
grative forhandlingsprocedure bestar af seks trin (Coleman, Deutsch & Marcus, 2014):

1.

Beskriv, hvad du har brug for, f.eks. "Jeg vil gerne bruge bogen nu." Dette trin kreever
gode kommunikationsevner.

Beskriv, hvad du faler, f.eks. "Jeg er frustreret.” Den anden person skal veere i stand til at
forstd dine folelser, sd prav at bruge simple ord.

Beskriv drsagerne til dine behov og falelser, f.eks. “Du har brugt den bog i en time. Hvis
jeg ikke kan fa den nu, kan jeg ikke overholde min afleveringsfrist. Det er frustrerende, at
jeg er ngdt til at vente sd leenge péd den bog" Dette trin involverer, at man giver udtryk
for hensigten om at samarbejde, evnen til at lytte omhyggeligt, adskille interesser fra
standpunkter og fastleegge forskellen mellem standpunkterne, far man forsgger at na til
et kompromis.

Se tingene i andres perspektiv: Vis forstaelse for deres behov, fglelser og motiver, f.eks.
“Jeg kan godt forstd, at du feler..." Dette trin kreever evnen til at se problemet fra begge
perspektiver og forstd andres synspunkter.

Udteenk derefter tre planer for mulig konfliktl@sning, der vil maksimere de gensidige
fordele. | dette trin udvikles der kreative lgsninger pa konflikten.

Aftal afslutningsvis en handlingsplan, og bekreeft aftalen med et handtryk eller en anden
accepteret gestus (high-five osv.).

At veelge den rette lasning pa konflikten maksimerer de gensidige fordele og styrker evnen til
at lgse fremtidige konflikter konstruktivt.
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Praksis
Stof til eftertanke:

Hvad er en konflikt?

Hvilke slags konflikter kender du?

Er du ofte en del af eller vidne til konfliktsituationer?
Hvad er de mest almindelige arsager til konflikt?
Hvilke strategier til konfliktlasning kender du?

Hvilke folelser indgar i en konflikt?

lllustration af kompetencen
Se video om konfliktlgsning her: https://youtu.be/MXIr7yJKnWY
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En historie til diskussion:

INSTRUKTIONER: Les den falgende historie. Reflektér individuelt eller som familie over
historiens betydning og hvordan budskabet kan anvendes i jeres daglige liv.

Bjarn og Paul havde veeret venner i mange ar. De gik i samme klasse i folkeskolen.
Deres veje skiltes, da de startede pa universitetet; Paul valgte historie, som
altid havde veeret hans lidenskab, mens Bjgrn besluttede at leese matematik.
Selv om de studerede pa forskellige uddannelser, bevarede de kontakten. En dag
bad Paul Bjgrn om at lane ham en stor sum penge. Det viste sig, at Paul havde
alvorlige gkonomiske problemer. Uden at taenke naermere over det, lante Bjgrn
ham pengene, og Paul lovede at betale dem tilbage pa en bestemt dag. Da de
begge havde meget travlt, gik der et stykke tid, hvor de to venner ikke mgdtes.

En dag indsa Bjgrn, at den aftalte dato for tilbagebetaling af galden for laengst
var overskredet. Han blev meget vred pa Paul og tenkte "Min bedste ven har
stjalet fra mig!". Bjgrn kunne ikke forsta, hvorfor Paul opferte sig pa denne made:
Jo mere han teenkte over det, jo mere vred blev han, og til sidst besluttede han
sig for at tage haevn. Han skrev en vred besked pa Pauls profil pa de sociale
medier, hvor han kaldte sin tidligere ven for en tyv. Da Paul leeste beskeden, blev
han ked af det. Han vidste ikke, hvad han skulle gore, sa han besluttede sig for
at poste en forneermende kommentar om Bjgrn. Krigen fortsatte, og Bjorn og
Paul blev ved med at skrive fornermende kommentarer om hinanden.
Christine, en ven af begge mend, som indtil videre havde holdt sig pa
sidelinjen, besluttede sig for at hjelpe sine to venner med at lgse konflikten.
Hun arrangerede et mgde og inviterede bade Bjorn og Paul (selvfelgelig uden
at fortxlle dem om hinandens tilstedevarelse). Da de tidligere venner sa
hinanden pa restauranten, begyndte de nzermest at slas. Christine formaede at
berolige dem og spurgte Paul, hvorfor han ikke betalte sin geeld tilbage til tiden.
Han svarede: “Jeg glemte det. Jeg havde sa meget at laese, at jeg oven i kebet
glemte min bedstemors fadselsdag. Hvis Bjgrn havde mindet mig om pengene,
ville jeg have betalt dem tilbage med det samme.” Bjorn lyttede til denne
forklaring og sagde: “Hvorfor fortalte du mig ikke det straks? Jeg troede, at
du havde gjort det med vilje, og at du ville snyde mig!" Til sidst begravede de to
venner stridsgksen og glemte hele historien.




Integrativ forhandlingsmodel

Hverdagssituationer i hjemmet kan nogle gange veere kilde til en konflikt.

Kan du huske, da du ville se dit yndlingshold spille fodboldkamp pa fjernsynet og der sa-
mtidig blev sendt en film pa en anden kanal, som dine barn ville se? eller at du var for sent
pa vej til arbejde og en anden fra familien var pa badevaerelset i meget lang tid?

Forhandling er en af de mulige mader at Igse konflikter. Forestil dig, at ferien er naert
forestdende og din familie planleegger ferie sammen.

Nogle af jer vil til havet og andre til sgen. Forbered post-its med ordet "hav" og "sg" pa
dem (Husk, at der skal veere lige s& mange som familiemedlemmer).

Hvert af familiemedlemmerne skal traekke et kort med feriedestinationen (hav/sg). Brug
5-10 minutter til at forberede forhandlingerne, skriv evt. dine idéer ned.

Brug den intergrative forhandlingsmodel (Coleman, P; Deutsch, M. & Marcus, E. 2014).
Man kan finde et eksempel, der omhandler brugen af en bog, i teori-sektionen. @v jer i to
grupper (husk, at nogle gnsker at tage til havet og andre til sgen).

e Beskriv, hvad du har brug for, f.eks. “Jeg vil gerne bruge bogen nu.” Dette trin kreaever
gode kommunikationsevner.

Beskriv, hvad du faler, f.eks. "Jeg er frustreret." Den anden person skal veere i stand til
at forsté dine folelser, sa forsgg at bruge simple ord.

Beskriv drsagen til dine behov og dine folelser, f.eks. "Du har brugt bogen i en time.
Hvis jeg ikke kan bruge den nu, vil jeg ikke veere | stand til at nd deadlinen. Det er
frustrerende, at jeg ma vente sé lsenge for bogen.”

Prov at se det fra andres perspektiv; vis forstaelse for behov, fglelser og motivation,
f.eks. "Jeg forstar, at du faler ...". Dette trin kraever en evne til at se pa problemet fra
begge perspektiver og forsta andres synspunkter.

Udtaenk tre planer for konfliktlasning, som vil maksimere de gensidige fordele. Bliv
enig om én handlingsplan og formalisér aftalen med et handtryk.
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Jeg-budskaber

Du kan tale om dine folelser ved hjeelp af jeg-budskaber. Det er veerd at leere at tale om sig selv.
For det farste giver denne kommunikationsform ikke problemer med tvetydighed og misforstael-
ser. Det er den mest enkle og effektive made til at udtrykke sig selv. | situationer med konflikt og
spaendinger gar jeg-budskaber det muligt at undga fordemmelser og anklager, som forhindrer
en aftale i at blive indgdet.

Hvordan formuleres jeg-budskaber

Veer kortfattet

Brug simpelt sprog

Undga triggerord: men, endelig, overhovedet, selvfglgelig
Falg "her og nu"-princippet

Undga at generalisere

Styr dine folelser

Formulering af jeg-budskaber: 1. Beskrivelse af folelser, 2. Specifik beskrivelse af den
anden persons adfeerd, 3. Beskrivelse af konsekvenserne for mig, 4. Beskrivelse af den
forventede adfeerd, 5. Potentielle sanktioner og konsekvenser.

Et eksempel: "Jeg bliver irriteret, nér du forstyrrer mig. Jeg kan ikke fokusere. Jeg vil gerne
have, at du giver mig 15 minutter til at afslutte dette kapitel. Ellers kan jeg ikke hjeelpe dig
med din opgave.”

Formuler jeg-budskaber til falgende situationer:

En kollega beskylder dig for at snyde i en konkurrence for forfremmelse og truer med
at forteelle det til din chef. Du ved, at det ikke er sandt. Jeg-Budskab:

Chefen er ikke tilfreds med dit arbejde. Du er ikke enig. [Jeg-Budskab:

En kollega forstyrrer dig, mens du leeser. Han bliver ved med at stille dig spargsmal.
Jeg-Budskab

. Din partner mener ikke, at du har udfert dine pligter. Det er du ikke enig i. Jeg-
Budskab:
. Du har aftalt med en ven, at | begge skal arbejde p& en opgave. Han har ikke lavet sin




Jonsdottir (2018)

Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.

Ankeret
Stop op et gjeblik. Forestil dig, at | alle befinder jer i hver jeres boble. Det betyder, at du
ikke lzegger meerke til personerne omkring dig. Bare giv dig selv og andre plads. Du kan
lukke gjnene, eller du kan fokusere pa noget foran dig.
Fokuser nu pa din vejrtreekning. Leeg maerke til din vejrtreekning, som den er lige nu, med
venlighed og nysgerrighed. Du skal ikke sendre pa den. Bare traek vejret ind og ud.
Hvis du har lyst, kan du leegge din hand p&d maven og maerke folelsen af hvert dndedrag.
Maske maerker du en lille bevaegelse ved hvert andedrag. Hvis du faler dig godt tilpas med
det, kan du lukke gjnene eller kigge ned.
Der findes ikke nogen rigtig eller forkert made at maerke efter pd, bare traek vejret ind og
ud. Du skal ikke styre vejrtraekningen pa nogen made.
Du kan prgve at lukke det ene naesebor med en finger og traekke vejret gennem det andet.
Leeg meerke til hvordan din vejrtreekning foles. Efter et par andedraet skal du skifte naese-
bor. Du skal blot leegge maerke til folelsen af vejrtraekningen. Maske kan du maerke varme
eller kulde, prikken eller tgrhed.
Traek nu vejret gennem begge naesebor igen. Traek blot vejret ind og ud. Hvis du opdager,
at dine tanker flyver, skal du ikke teenke over det. Dette er bare noget, som tanker gor. Leeg
maerke til, hvor dine tanker flyver hen, hvilke tanker du far, og flyt derefter opmaerksomhe-
den tilbage til din vejrtraekning. Din vejrtraekning er dit anker til nuet.
Hvis dine tanker flyver vaek flere gange, skal du flytte din opmaerksomhed tilbage til din
vejrtraekning hver gang. Gentag det sd mange gange, du har brug for. Treen i stilhed.
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Forslag til film-/videoklip

e Sesame Street. Robin Williams: Conflict.
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=Gl3e-OUnavQ
(tilgaengelig pa alle sprog med undertekster)

® Brain Pop. Conflict resolution.
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=EABFilCZJy8
(tilgaengelig pa alle sprog med undertekster)

® (PP, Inc. Four Tips for Managing Conflict
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=QJiJ95mHftE
(tilgeengelig pa alle sprog med undertekster)
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c. Assertive
kommunikationsstrategier
Leer at lytte og reagere konstruktivt

"God kommunikation bygger bro
mellem forvirring og forstaelse”

(Nat Turner)

Hvornar har man brug for assertive
kommunikationsstrategier? ...

“Nar man er uenig med nogen og gerne vil kunne styre sit temperament.”

“Nar man vil kommunikere med andre pa samme made, som man gnsker, at de kommuni-
kerer med en selv."

“Nar man har behov for at lytte til en anden person (f.eks. foreeldre eller leerere) og opfare
sig ordentligt.”

Hvad er de forventede resultater?

Traening i assertive kommunikationsstrategier er nyttigt til at statte udviklingen af evnen til at
kommunikere og lytte. Treeningen fremmer det at udtrykke behov og idéer tydeligt og direkte pd
en respektfuld made. Formalet er:

e At forstd betydningen af kommunikation og at veere opmaerksom pa egne og andres mader at

kommunikere pa
® At udvikle forskellige strategier for god kommunikation
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Hvad er assertive kommunikationsstrategier?

Evnen til at praesentere tingene pa en klar, praecis og meningsfuld
made. Det er ngdvendigt at lytte aktivt samt udtrykke dine
tanker tydeligt for at formidle dine egne ideer og motivere samt

overbevise andre

Assertiv betyder indfalende kommunikation og afhaenger af evnen til at udtrykke de positive og
negative tanker og folelser pd en dben, zerlig og direkte made. Samtidig respekterer denne form for
kommunikation dine og andres rettigheder (Maisel, Gable & Strachman, 2008).

Indfglingsevne er baseret pa balance. Man siger det, som man har brug for at sige, bestemt, or-
dentligt og med empati, men man tager hensyn til andres behov og @nsker. Nogle gange er
kom-munikationen ikke indfglende men baseret p& vrede; Man siger, hvad der er i egen
interesse uden at tage hensyn til andres rettigheder, behov eller fglelser. Kommunikationen kan
0gsa veere passiv. Dette sker, ndr man ikke tydeligger sine behov og meninger og/eller lader andre
tage beslutninger for sig. At kommunikere assertivt betyder:

e  Atsige, hvad man teenker og foler uden at nedgare eller sare andre.
e Kommunikation pa en aben, zrlig og direkte made.

e Ved at basere kommunikationen pa sig selv og bruge “jeg” i stedet for "du” og derved undga
direkte konfrontation.

e Sammenhaeng i tale, kropssprog og tonefald.
e  Respektér andre, og veer stadig i stand til at seette sine egne graenser.




Inden for rammerne for kommunikation kan denne opdeles i fire forskellige stilarter:

Passiv

Du undgar at udtrykke
meninger og falelser

Aggressiv

Du udtrykker og
keemper for dine egne
folelser og meninger,
mens du kraenker
andres rettigheder

Passiv-aggressiv

Du er passiv pa overfla-
den, men udtrykker din
vrede pd en udspekule-
ret made

Assertiv - Indfelende

Du giver klart udtryk
for dine meninger og
folelser og stér fast pa
dine rettigheder og
behov uden at kreenke
andres rettigheder.

Du siger for lidt for Du siger for meget for | Du siger ingenting men | Du siger det rigtige pa
sent hurtigt teenker noget andet det rigtige tidspunkt
Folelser: Folelser: Falelser: Falelser:

Du foler frygt, angst,
skyld, treethed eller

Du faler vrede, raseri,
had eller fiendtlighed

Du undgar at vise, hvad
du egentlig faler

Du har folelser forbun-
det til situationen og

nervgsitet handler konstruktivt
pa dem

Verbalt udtryk: Verbalt udtryk: Verbalt udtryk: Verbalt udtryk:

Nah, det gar ikke noget | N4, s& ma du hellere Nah, det har jeg ikke | Jeg tror ..

Hvis du ikke har noget | veere forsigtig, for ... noget imod (men det | Jeg faler ...

imod det Hvilke vrangforestillin- | har jeg) Jeg gnsker ...

Beklager ger har du? Det er okay (men det er | Hvad mener du?
Latterligt det ikke)
Tabeligt Du skal ikke teenke pa
mig (teenk pa mig)
Kropssprog Kropssprog Kropssprog Kropssprog
Du vrider dine haender. | Du peger med fingrene. | Du mumler for dig selv | Du har en naturlig
Du bgjer hovedet. Du laener dig fremad. | i stedet for at konfron- | kropsholdning.
Dine gjne er ufokuse- | Du stirrer. tere problemet. Dine bevaegelser er
rede. Du haever din stemme. | Du bruger ansigtsud- | afslappede.
Din stemme er tovende, tryk, der ikke svarer til | Du bevarer en god
usikker. dine folelser. pjenkontakt.
Du bruger ironi og Du har en steerk og
sarkasme. rolig stemme.

Andreasen, R. & Tange, N. (2014). Assertiv kommunikation. Preesentation for Lederne, Denmark.

Kommunikation er mere end ord. Vores kropssprog, ansigtsudtryk og tonefald er alle en del af
kommunikationen. | assertiv kommunikation er de ord, man siger, i overensstemmelse med ens

folelser og kropssprog.
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Shelly Gable (2004, 2006) har forsket i betydningen af vores reaktion over for andre og pavirknin-
gen heraf pa vores gensidige relationer. Ifglge hendes teori, der kaldes Aktiv Konstruktiv Respons,
har vores made at reagere pa en betydelig indvirkning p& vores relationer. Vi kan styrke eller
svaekke en relation afhaengigt af, om vores reaktion er konstruktiv eller destruktiv, aktiv eller pas-
siv. | dialoger med andre kan vi reagere pé fire forskellige mader:

Fantastisk.
Jeg vidste, du ku:
Forteel om det.

N3, det er da
fint... godt for dig.

DESTRUKTIV Nedggr det sagte Lytter ikke ordentligt efter
Afvisende Undgar respons
Nedladende Ignorerer den talende

Jeg tror ikke pa
dig. Hvorfor ville du
gore det?

Okay, forteel
bare videre. Jeg lytter.

Vores selvopfattelse forstaerkes, nér vi fgler, at andre:

e Forstar os: Jeg forstar, hvad du siger.
e Anerkender os: Jeg forstar, hvordan du fgler - selvom jeg er uenig.
e Teenker pa os: Jeg vil det, der er bedst for dig.

Selvom den aktive-konstruktive respons virker let i specifikke e ksempler, kan den vaere sveer i
praksis.

En dialog betyder, at to eller flere personer kommunikerer, og situationen er kendetegnet ved
abenhed samt goodwill og samarbejde. | en dialog lytter vi opmaerksomt til hinanden. Vi
forbliver dbne og nysgerrige og vil det, der er bedst for hinanden. At lytte opmaerksomt og aktivt
er en vigtig del af kommunikationen.

Kommunikation er altafgorende for kvaliteten af vores relationer. Nar man har talt med andre, kan
de fale sig mere glade eller kede af det, eller deres humgr kan vaere uaendret. Forskeren Marcial
Losada har undersagt kommunikation i grupper. Han konkluderede, at pd samme made som med
positivitetsforholdet (vi har brug for flere positive end negative folelser for at trives) har vi brug for
flere positive end negative udtalelser i kommunikationsprocesser. | en velfungerende gruppe har vi
brug for ca. 5 gange flere positive end negative udtalelser. | en almindeligt fungerende gruppe har
vi brug for dobbelt s& mange positive som negative udtalelser. | en dysfunktionel gruppe er kun en
tredjedel af udtalelserne i kommunikationen positive (Losada, 2004)

For at knytte os til hinanden og kommunikere effektivt kan det veere en hjeelp at anvende humor,
da den aktiverer positive falelser og fremkalder fglelser af tilknytning. For at kommunikere med
humor skal du kunne veerdsaette vittigheder og beskrive ting pa en sjov made. Det er vigtigt at
huske, at humoristisk sans er forskellig fra person til person, fra kultur til kultur, og dens udtryk
varierer meget og gar fra sjove bemaerkninger og humoristiske udsagn til ironi og sarkasme.




Praksis
Stof til eftertanke

® Hvad ved du om kommunikation?
® Hvad bestar god kommunikation af?
® Erdu nogensinde mislykket i din kommunikation med andre? Hvis ja, hvorfor eller hvorfor ikke?

lllustration af kompetencerne
Link til video, der viser og forklarer kompetencerne:

Assertive kommunikationsstrategier: https://www.youtube.com/watch?v=YTphzxNR9A8

En historie til diskussion
INSTRUKTION: Lees den felgende historie. Reflektér individuelt eller som familie pa histo-

riens betydning og hvordan den kan anvendes i jeres daglige liv. I ‘

Alle kan bidrage til positive falelser og positiv kommunikation i klassen og pa hele
skolen.

Spand og gseske

Forestil dig, at vi alle har en usynlig spand. Nar din spand er fuld, faler du dig lykkelig,
forstaet og fuld af energi. Nar din spand er tom, er du i darligt humer og udmattet.

Forestil dig ogsa, at vi alle har en usynlig gseske, som vi kan bruge til at genopfylde
eller tamme andres spande. Det, der fylder spanden, er positiv kommunikation som
f.eks. positive kommentarer, aktiv lytning, opmaerksomhed, udpegelse af styrker. Det,
der temmer spandens indhold, er negativ kommunikation som f.eks. sure kommenta-
rer, negativ kritik eller manglende opmaerksomhed.

Nar du fylder spandene, kan du og andre merke, hvordan | kommunikerer, sa det
giver gode dage, gode oplevelser og gode relationer.

Er | gode til at fylde hinandens spande?

Er der en person i familien, som oftest gar forrest i at fylde eller tamme
spandene?

Hvad kan | hver iszer ggre for at forbedre kommunikationen i familien?

Hvordan kan du hjeelpe dine bgrn?
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En lomme fuld af perler

Fyld din hgjre lomme med perler ved begyndelsen af dagen.

Hver gang du foler, at du har bidraget til positiv kommunikation, skal du flytte en perle over
i den venstre lomme.

Ved slutningen af dagen skal du kontrollere, hvor mange gange du har bidraget med positivt

kommunikationsinput.

Nar du er bevidst om din egen kommunikation, hjeelper det dig til at veere rollemodel for
dine barn. | kan lave en positiv kommunikationsdag i familien, hvor | fylder en spand eller
krukke med s& mange positive kommentarer som muligt.

Typer af reaktioner

Se den fglgende video sammen med familien:
https://www.youtube.com/watch?v=Ymm86c6DAF4

I vil se fire forskellige mader at svare hinanden pa:

AKTIV PASSIV

Fantastisk.
Jeg vidste, du ku’
Forteel om det.

N4, det er da
fint... godt for dig.

DESTRUKTIV Nedger det sagte Lytter ikke ordentligt efter
Afvisende Undgar respons
Nedladende Ignorerer den talende

Jeg tror ikke pa Okay, fortael
dig. Hvorfor ville du bare videre. Jeg lytter.

gore det?




Aktiv lytning

Prgv denne gvelse ved middagsbordet. | den fgrste del af @velsen, forteeller du din familie
om din dag. Din familie bruger sd mange teknikker til aktiv lytning som muligt: smil, nik,
anerkendende tilkendegivelse, gjenkontakt, etc.

Dernaest forteeller du din familie om dine planer for weekenden. Dine familiemedlemmer
skal nu lade veere med at lytte aktivt ved at undgé gjenkontakt, rode med noget andet, dreje

hovederne veek, rastlgshed, osv.

Herefter bytter | pladser og lader et andet familiemedlem forteelle historier, mens | forst
lytter meget aktivt og dernaest passivt.

Tal om, hvordan det fales og hvad der sker i situationer i jeres familie, ndr I lytter aktivt
til hinanden, og ndr | ikke gor det.

Darlige vaner

Herunder vises en liste over ti darlige vaner ved lytning.

Find en déarlig lytteadfeerd, som du maske udviser i din kommunikation med andre, og skriv
den ned i din notesbog.

Veer rlig over for dig selv!
Jeg afbryder ofte eller forsgger at afslutte andres saetninger...
Jeg drager forhastede konklusioner...
Jeg er ofte bedre vidende og besvarer med et rad, selv nar jeg ikke blev bedt om det...

Jeg treeffer en beslutning, for jeg har faet alle oplysninger...

Jeg giver ikke noget svar...

Jeg er utdlmodig...

Jeg kan ikke styre mit temperament, nar jeg hgrer meninger, som jeg ikke er enig i...
Jeg forspger at skifte emne til noget, der relaterer til mine egne erfaringer...

Mens den anden person taler, teenker jeg mere over mit svar, end pa hvad han eller hun
siger...

Teenk over darlige lyttevaner, og veelg én, som | hver isaer vil fokusere pa. Skriv det pa en liste
og placer listen et synligt sted. Gennemga jeres fremgang efter en uge.
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Du kan finde denne lydfilen hertil i linket herunder.

Std op med din stol bag dig. Std ikke for teet pd personen ved siden af. Skab din egen
boble, s& du giver dig selv og de andre tilstraekkeligt med plads. Se lige frem, og folg min
vejledning. Start med at ryste din venstre hdnd 8 gange, din hgjre hadnd 8 gange, din
venstre fod 8 gange og din hgjre fod 8 gange. Ryst derefter din venstre hand 4 gange, din
hgjre hdnd 4 gange, din venstre fod 4 gange og din hgjre fod 4 gange. Nu skal du ryste din
venstre hand, hgjre hand, venstre fod og hgjre fod to gange. Gentag den samme gvelse én
gang for hver hand og fod, og hop og klap derefter i haenderne.

Seet dig langsomt og roligt ned. Leeg sa vidt det er muligt maerke til, hvordan din krop be-
vaeger sig, nar du seetter dig, mens du bliver i din egen boble. Du skal bare veere opmaerk-
som pa dig selv og din krop.

Mens du sidder ned, skal du veere opmaerksom pa dine fadder, der hviler fl adt pd gulvet,
dine ben bgr ikke veere krydset, og din rygsejle skal veaere lige. Forestil dig, at du sidder
majestaetisk som et bjerg. Kropsholdningen er steerk men behagelig. Du skal veaere viagen
og opmaerksom. Du kan saenke dit blik eller lukke gjnene, hvis det fales behageligt.

Forestil dig, at din opmaerksomhed er som en lommelygte, som du vil bruge til at under-
s@ge din krop og se pa det, du fi nder med nysgerrighed og venlighed. Du kan starte med
at fl ytte lommelygten til dine fadder. Kan du maerke noget: folelsen af dine sokker, varme
eller kulde eller maske ingenting? Hvis der ikke er nogen fornemmelser, og du bare regis-
trerer et tomt omrdde, s er det fi nt. Du forsgger ikke at ggre noget eller eendre noget.
Du laegger bare maerke til det, der allerede er der. Udvid nu din opmaerksomhed til dine
underben... og derefter knaeene... og larene. P4 denne made er du opmaerksom pd begge
ben. Udvid nu din opmarksomhed igen, op til hofterne, leenden og den nederste del af
maven. Udvid gradvist din opmaerksomhed op til overkroppen, brystet, ryggen og helt op
til skuldrene. Leeg meerke til hvordan det fales her?

Udvid nu igen opmaerksomheden til at omfatte arme, haender, hals, ansigt og hoved, indtil
du er opmaerksom pd hele kroppen. Prgv, om det er muligt at lade fornemmelserne i
din krop forblive, som de er, uden at styre eller sendre noget. Sid bare stille. Led nu
opmaerksomheden hen i midten af kroppen til fornemmelsen af din vejrtraekning.
Bemeerk, at din vejrtraekning bevager sig ind og ud af kroppen. Du kan placere din
hand der i et par dndedreet og maerke, hvordan maven haever og saenker sig. And bare
ind og ud. Du behgver ikke forsgge at kontrollere din vejrtraekning. Nar du maerker, at
dine tanker begynder at flyve vaek fra vejrtraekningen for at teenke, planleegge, huske
eller dagdrgmme, skal du ikke kritisere dig selv, men blot veere opmaerksom pé, hvad du
teenker pd, og derefter stille og roligt lede opmaerksomheden tilbage til vejrtraekningen.
Dette er det eneste, du skal ggre: veere opmaerksom pé din vejrtreekning.

Kom blot tilbage til vejrtreekningen, nar tankerne begynder at flyve. Husk, at
vejrtraekningen altid er der, et anker, hvor du kan fastholde din opmarksomhed og
komme tilbage til nuet. Det er der altid, dybt inde i dig, et sted med stilhed og fred. Nu
skal du langsomt komme ud af gvelsen og bemaerke de andre omkring dig.




Forslag til film-/videoklip

e Udtrykke folelser: Inderst Inde (2015):
Trailer pa engelsk: https://www.youtube.com/watch?v=seMwpPOyeu4
Trailer pa spansk: https://www.youtube.com/watch?v=D-YKuKf_zkQ
Trailer pa italiensk: https://www.youtube.com/watch?v=pl1PY1dxdYs
Trailer pa polsk: https://www.youtube.com/watch?v=0votPsfqV7k
Trailer pa dansk: https://www.youtube.com/watch?v=utzoX15AzCl

e Rush Hour (tilgeengeligt pa alle sprog ved hjeelp af automatisk overseettelse) Trailer:
https://www.youtube.com/watch?v=]JMiFsFQcFLE

e Anger Management (kun tilgaengeligt pa engelsk)
Trailer: https://www.youtube.com/watch?v=DzUc3Eqzzos

e Aktiv lytning (findes p4 alle sprog ved hjeelp af automatisk overseaettelse):
https://www.youtube.com/watch?v=0We_ogA5YCU

e Aktiv lytning (findes p4 alle sprog ved hjeelp af automatisk overseettelse):
https://www.youtube.com/watch?v=z_-rNd7h6z8

e Aktiv-konstruktiv respons (kun tilgeengelig pa engelsk):
https://www.youtube.com/watch?v=XI05ST5LLIQ

e Eksempel pa assertiv (indfalende), aggressiv og passiv kommunikation (kun tilgeengelig pa
engelsk):
https://www.youtube.com/watch?v=Ymm86c6DAF4
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d. Mental sundhed

Leer at genkende psykisk sygdom og
handle derefter

"Det eneste der er mere udmattende o
end at have en pS\( sk sygdom, er at
lade som om, du ikke haren"

(Healthyplace.com)

Hvornar har man brug for mental sundhed?

“Du faler dig trist, og du ved ikke, om det er normalt."

“Du eller en person, som er teet pd dig, er meget trist eller nervas, og du vil gerne vide,

hvordan du kan hjzelpe."

“Du ved ikke, hvad depression eller angst er."

Hvad er de forventede resultater?

Det er nyttigt at treene mental sundhed for at forbedre forstaelsen af mentale sundhedsproblemer
og evnen til at handtere dem korrekt.

Formélet er:

e At skabe forstéelse for mental sundhed.

At skabe genkendelse af depression og angst.

At finde mader til at forebygge depression og angst.

At udvikle en bevidsthed om drsager til depression eller angst i teenageérene.

At kende til den tilgeengelige professionelle hjeelp og til at sage efter oplysninger om mental
sundhed.




Hvad er mental sundhed?

Kompetencer i forhold til Mental Sundhed indebzerer "viden og
overbevisninger om psykiske lidelser som en hjaelp til genkendelse,

handtering eller forebyggelse”

| UPRIGHT fokuserer vi pa viden om angst og depression samt mestringsstrategier i forhold
hertil, da dette er to af de mest udbredte lidelser blandt teenagere. Omkring halvdelen af
de teenagere, der er diagnosticeret med depression, lider ogsd af angst. En stor europaeisk
undersggelse (Polanczyk et al., 2015), som vurderede ca. 12.000 teenagere fra 11 lande, har
anslaet, at forekomsten af angstlidelser blandt teenagere er 5,8 %. De har ogsa fundet visse
symptomer pa angst blandt 32 %, depression blandt 10, 5 % og visse symptomer pa depres-
sion blandt 29,2 % af teenagerne.

Grundlaeggende viden om depression og angstlidelser kan veere en hjeelp til at reagere korrekt
pa symptomer pa psykiske lidelser. De fleste mennesker ved, hvordan man forebygger influen-
za, eller hvordan man passer pa sig selv, ndr man har feber. Men metoderne til at forebygge
depression eller behandle angst er ikke almindeligt kendte. | dette kapitel fokuserer vi pa
behovet for forbedrede mentale sundhedskompetencer i hele samfundet.

Depression hos teenagere

En depression aendrer humaret og er karakteriseret ved lzengere perioder med darligt humer.
Selv om ikke alle unge med depression oplever det pd samme méde, er der nogle almindelige
symptomer i de fleste tilfeelde. De fleste symptomer ligner symptomerne pa depression blandt
voksne. Nogle teenagere kan dog virke vrede eller provokerende, man siger ofte at de “afre-
agerer” Lidelsen kan veere svaer at diagnosticere hos unge mennesker, fordi de ofte mangler
ordforrdd til at udtrykke deres folelser. Unge, der udvikler en depression, bruger ofte udtryk
som “stresset” i stedet for "deprimeret”. For at skelne mellem “normalt darligt humer” og "de-
pression” skal fglgende symptomer observeres i mindst 2 uger, og de skal veere alvorlige nok til
at pavirke de daglige aktiviteter (evnen til at lege/samveer, f4 venner og udfare skolearbejde).

Symptomer pa depression hos teenagere (Smith et al., 2018)

e Konstant folelse af irritabilitet, tristhed eller vrede.
® |Intet er sjovt mere, og teenageren kan ikke se nogen grund til at gare et forsgg.
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e Teenageren har det darligt med sig selv - foler sig veerdilgs, skyldig eller bare “forkert" pa
en eller anden made.

® Problemer med at sove for laenge eller ikke sove nok.

® Hyppig og uforklarlig hovedpine, smerter i kroppen, muskelspaendinger, mavebesveer, for-
dgjelsesproblemer, svimmelhed.

e FEkstrem falsomhed over for kritik. Deprimerede teenagere er overveeldet af folelsen af
veerdilgshed, hvilket gor dem ekstremt sarbare over for kritik, afvisning og fiasko. Dette er
iszer et problem for “streebere”

e Tilbagetraekning fra nogle, men ikke alle, mennesker. Deprimerede teenagere bevarer som

regel nogle venskaber. Men teenagere med depression er muligvis mindre sociale end far,

traekker sig fra deres foreeldre eller begynder at "haenge ud" med en anden gruppe.

Graeder let (selv ndr de bare ser reklamer).

Veegtogning eller veegttab uden bevidst at forsgge pé det.

Problemer med at koncentrere sig, og derfor falder karaktererne i skolen muligvis.

Folelser af hjeelpeloshed og hablgshed.

Teenageren kan have tanker om daden, at do eller bega selvmord (hvis dette er tilfeeldet,

skal teenageren tale med nogle om det med det samme!).

Arsager til depression hos teenagere (Smith et al, 2018)

Kemisk ubalance i hjernen.

Hormonelle forandringer.

Problemer i hjemmet eller skolen.

Mobning i skolen eller pd internettet.

Stort forbrug af sociale medier.

Tvivl om hvem man er, og hvor man passer ind.

Depression i familien.

Traumer i den tidlige barndom som f.eks. at have mistet en foreelder eller veere udsat for
fysisk eller psykisk misbrug.

Hvordan forebygges depression hos teenagere (Smith et al,, 2018)

® Sgg oplysninger: At kende advarselssignalerne og symptomerne kan hjeelpe teenageren til
at identificere de fglelser, der er forbundet med en depression.

¢ Dyrk motion: Motion udlgser biologiske @endringer (sgede endorfinniveauer), som kan
hjeelpe med at forbedre humearet.

e Skab et netveerk: Teenageren bgr veere omgivet af positive mennesker, som han/hun har
tillid til og feler sig tryg ved, hvis hun/han har brug for at betro sig.

e Sov godt: Sevn er vigtig for en sund og afbalanceret livsstil.

e Spis sundt: Kosten bgr have lavt sukker- og fedtindhold og uden for mange forarbejdede
fedevarer, som far en til at fole sig treeg og treet. Teenagere bar spise meget frugt og
grentsager. De bar drikke rigeligt med vand.

¢ Forsta den negative tankegang: Teenagere bgr leere om virkningen af negative tanker og
udfordre sig selv til at tilegne sig en mere positiv tilgang.




Angst hos teenagere

Angst er forbundet med hjernens reaktion pa en opfattet fare, en pavirkning, som organismen
forsgger at undgd. Angst har en nyttig adaptiv rolle, nér den er velafbalanceret. Angstlidelser
ses generelt oftere hos teenagepiger end -drenge.

Hvordan fales angst?

FYSISKE SYMPTOMER PA ANGST AENGSTELIGE TANKER
Bekymringer om en aktuel situation eller om en
fremtidig begivenhed

Eksempler:

Jeg bestar ikke eksamen

Méske glemmer min mor at hente mig efter skole
Min laerer raber ad mig, og de andre elever griner
Maske bider den hund mig!

Verden er et farligt sted

Hvad nu, hvis jeg falder af min cykel, og alle griner?
Hvad nu, hvis jeg kaster op i skolen?

Hvad nu, hvis min mor eller far dor?

ANGSTELIG ADFARD

Angstelige teenagere undgar!

Undgaelse betyder, at man ikke gor tingene, eller at man neegter at
ga ud. | situationer uden reel fare gar undgaelse det vanskeligt at
handtere udfordringer eller deltage i alderssvarende aktiviteter.
Almindelige eksempler er:

Man har sveert ved at reekke hdnden op i klassen eller leese

hgjt, overdreven frygt for at lave fejl eller et gnske om at

vaere "perfekt” i sin fremtraeden og i projekter, man folger ikke
vaccinationsprogrammet eller kommer ikke regelmaessigt til
tandlaegen, man kommer ikke ud sammen med andre bgrn eller har
ingen venner pa grund af social angst, man sover ikke pa sit eget
veerelse eller naegter at sove hos andre, man neegter at ga i skole af
adskillige arsager, (f.eks. eksamener, praestationer, mobning, sveere
sociale situationer), man neegter at deltage i sport, dans eller andre
preestationsrelaterede aktiviteter.

Man oplever folgende symptomer pa angst i mindst 3 maneder (Siegel & Dickstein, 2012):

Overdreven frygt

Undgéelse af det, der frygtes

Bekymring, ndr man forventes at se det, der frygtes, i gjnene

Fysiske symptomer, som f.eks. &ndengd, hjertebanken, mavesmerter og

svimmelhed

e Social tilbagetraekning fra bide jeevnaldrende og aktiviteter

Unge kan give udtryk for deres angst via deres adfeerd, (f.eks. ved at greede, via raserianfald,
“fryse fast” eller klamre) i stedet for verbalt at udtrykke deres frygt.

Selvom de ovennaevnte symptomer er almindelige for alle angstlidelser, er der flere kendte
typer af angst:

Separationsangst (frygt for separation fra neere relationer).

Specifikke fobier (frygt for specifikke genstande eller dyr, f.eks. edderkopper).

Social fobi (frygt for at blive pinligt berart i sociale situationer).

Agorafobi (frygt, fordi omgivelserne opfattes som usikre).

Panikangst (personer, som oplever uventede og gentagne panikanfald. De bliver bange for,
om de far flere anfald. De er bange for, at der vil ske noget darligt pd grund af anfaldet -
som f.eks. at blive skar, miste kontrollen eller dg).

e Generaliseret angst (overdreven og ukontrollabel bekymring om begivenheder og aktivite-
ter i dagligdagen).
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Er angst normalt blandt teenagere?

Selvom dét at opleve angst er akut belastende, sker det for de fleste teenagere og er typisk
forbigdende.

Angst kan vise sig pd alle alderstrin De fleste teenagere oplever angst, der er forbundet med
frygten for negativ vurdering fra deres jeevnaldrende, deres skolepraestationer, sociale kom-
petencer og helbredsproblemer. Sddan angst er normal og er en del af den psykologiske ud-
vikling i teenagedrene. De voksne skal dog sgge hjeelp, ndr teenagere udviser angstsymptomer,
som er alvorlige og varer ved (i mere end 3 maneder), og som forhindrer dem i at fungere
normalt hjemme, i skolen eller blandt deres jeevnaldrende.

/o-\rsager til angst blandt teenagere (Helpguide.org, ND)

® Personer, som er nedtrykte og nervgse i nye situationer og generte blandt mennesker, de
ikke kender, er seerligt fglsomme over for angst.

® Foreeldres angstlidelser: samlet set har bgrn af foraeldre med mindst én angstlidelse en
betydeligt gget risiko for at fa en sddan lidelse.

® Problemer i relation til forhold med jeevnaldrende.

® Undgdelse af frygtede situationer kan fastholde angsten eller fa angsten til at fortsaette
eller forvaerres.

® Foreeldrenes overbeskyttelse eller afvisning.

e Darlige oplevelser i barndommen (f.eks. at miste sine foreeldre, skilsmisse, fysisk eller sek-
suelt misbrug).

e Truende begivenheder har en tendens til at ga forud for angstlidelser.

Hvordan forebygger man angst hos teenagere?

Indhent oplysninger om den frygtede situation eller genstand.
Talt positivt til dig selv, ndr du star over for den frygtede situation.
Brug afspaendingsteknikker til at styre fysisk ophidselse.

Brug mindfulness til at styre fokus for din opmaerksomhed.

Tal om din frygt med personer, som du stoler pa.

Tro pd, at du kan styre og forme dit eget liv.




Praksis
Stof til eftertanke

"Reek handen op, nar svaret er JA".

e Ved du, hvad influenza er? JA/NEJ

e Ved du, hvad du skal gare, hvis du har influenza? JA/NEJ

e Ved du, hvordan man kan hjelpe, hvis en person har influenza? JA/NEJ

"De fleste ved generelt noget om at passe pa deres fysiske helbred. Men hvis man sparger om andre
former for lidelser, som f.eks.. ANGST eller DEPRESSION, ser det maske anderledes ud":

e Ved du, hvad angst eller depression er? JA/NEJ

e Ved du, hvad du skal gare, hvis du lider af angst eller depression? JA/NEJ

e Ved du, hvordan man kan hjaelpe, hvis en person lider af angst eller depression? JA/NEJ

lllustration til kompetencen
Se video om mental sundhed her: https://youtu.be/iuabsOaMtoY
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En historie til diskussion
INSTRUKTIONER: Lzes den falgende historie. Reflektér individuelt eller som familie over histo-

riens betydning, og hvordan det kan anvendes i jeres daglige liv. ‘

"Depression kan ramme nar som helst. | mit tilfalde var jeg en typisk teenager som gik
i 9. klasse, men jeg keempede samtidig med angst og depression. En dag greed jeg rigtigt
meget og ovevejede at bega selvmord. Jeg falte mig helt overveaeldet og meget ensom.
Mens krisen stod pa, lykkedes det mig at tage et par dybe vejrtraekninger og fa fat pa
en veninde. Jeg havde ikke set min veninde i lang tid, men der var noget inden i mig,
der sagde mig, at det netop var hende, jeg skulle kontakte og at hun ville forsta mig.

Min dejlige veninde lyttede til mig, mens jeg fortalte hende, hvordan jeg havde det.
Min angst var overvaeldende og jeg fik tanker som; at jeg ikke skulle spilde hendes tid
og ikke kunne fa den statte og hjalp, som jeg havde brug for. Min veninde fortalte mig,
at hun ville komme og hente mig. Hun ville tage mig med sig hjem i weekenden. Jeg
sendte hende en SMS bagefter, om at hun ikke skulle komme alligevel og at hun ikke
skulle bebyrdes med mine problemer. Hun kom alligevel.

Hun gav mig den stgtte, som jeg havde sa hardt brug for. Hun lyttede til mig og hun
var hos mig hele min kriseperiode. Jeg blev helt overveeldet af hendes omsorg og statte

og jeg folte mig ogsa overrasket. Overrasket over, at jeg betad noget for hende, mere
end jeg havde troet og hun var villig til at hjeelpe mig. Jeg folte mig ogsa skamfuld.
Skamfuld over at betro mig til hende og at hun nu var ngdt til at vaere der hos mig. Det
var falsk skam, der skyldtes min angst og min depression.

Resultatet af krisen og den stgtte som min veninde gav mig har veeret meget positive.
Jeg er nu i kontakt med en psykolog, om hvad der skete og hvordan jeg har det. Og
mit venskab med min veninde er nu staerkere og vigtigere for mig end nogensinde for".

Reflektér over, hvad du har lzert af historien? Hvad er det vigtigste budskab fra denne?

Du behgver ikke at veere psykolog for at veere i stand til at hjeelpe en person med depres-
sion eller angst. Bare ved at vise omsorg og veere til stede kan du statte og hjeelpe. Men
sgq altid professional radgivning som supplement til stgtte fra neere personer.

Beyond Blue Ltd. (2016). Personal stories (“Steph”).
Retrieved from https://www.beyondblue.org.au/who-does-it-affect/personal-stories/story/steph




Dilemma til familiediskussion

Du ved, at din ven har vaere deprimeret pé det seneste, og han eller hun beder dig komme en
fredag aften for at have nogen at tale med. Men du er ogsa inviteret til en fadselsdagsfest for
en anden ven.

Hvad gor du?

Til orientering:

At undga de frygtede situationer forer til fastholdelse af angstlidelsen. En mulig strategi er at
planlaegge hvordan situationen kan handteres, ndr man ved, hvorndr den opstar, s& personen
ikke foler angst omkring situationen. For eksempel kan du introducere ham/hende for nogle af
de personer, som deltager | festen, sa han/hun er mindre angst.

Karikaturtegning: Depression

Formal:

En strategi til at forbedre kendskabet til mental sundhed er at blive bevidst om drsagerne til
depression eller angst i teenagedrene.

Reflektér alene eller diskutér med et familiemedlem betydningen af denne szetning:

Til orientering:

Denne seetning handler om det faktum, at angst altid vil give et negativt svar pa de sporgs-
mal, man stiller. Det anbefales at finde ud af, hvordan man skelner mellem et realistisk
svar og et angstpraeget svar.

Forslag:

Reflektér alene eller med en partner, og diskutér:
Der findes mange vittigheder om psykisk sygdom. Maske kender | nogle. Er de sjove?

Hvorfor/hvorfor ikke?

Purple Clover. (2017, March 02). Me: What could possibly go wrong?
Anxiety: | am glad you asked [Facebook status update]. Fra: https://www.facebook.com/purplecivr/photos/a.37560
9882543951.1073741828.369508529820753/1719187524852840/ ?type=3¢ttheater
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Karikaturtegninger: Depression

Formal:

En strategi til at forbedre kendskabet til mental sundhed er at blive bevidst om arsagerne til
depression eller angst i teenagedrene.

Reflektér alene eller diskutér med et familiemedlem betydning af disse karikaturtegninger.

~TNORFOR GER DU~
IKKE BARE EN

ALLE ANDRE HAR STYR
PA DET, UNDTAGEN MIG .

Mental Health America. [cartoons by Gemma Correll. Reproduced with expressed permission] (2018, June 04)
#mentalillnessfeelslike. Don't keep mental illness to yourself. There's power in sharing.
Retrieved from: http://www.mentalhealthamerica.net/feelslike

Forslag:

Diskutér betydningen af disse karikaturtegninger
Forslag til lgsning til billede 1:

Nar man fgler sig deprimeret, er det almindeligt at se pd de andre rundt omkring sig og tro,
at de har styr pa det hele, og at man er den eneste, der ikke kan finde ud af det. Vi far dog
alle lignende tanker ind i mellem, det er normalt. Med andre ord er virkeligheden ikke altid,
som den ser ud til at veere. Sddanne tanker giver fglelser af mindreveerd, som er almindelige
under en depression.

Forslag til lgsning til billede 2:

Personer, som ikke ved meget om depression, tror ofte, at de syge pa en eller anden made
selv er skyld i lidelsen, at det er deres egen fejl, noget som de selv er &rsag til osv. De tror
méaske ovenikgbet, at man gerne vil veere deprimeret. Det er ikke rigtigt: Depression er en
sygdom. Hvis man braekker et ben, kan man ikke ga. Nar man er deprimeret, fgler man sig
ude af stand til at gare mange ting. Deprimerede personer gor deres bedste hver dag for at
fé det bedre. | stedet for at kritisere de syge, bar man tilbyde hjeelp, forstaelse og medfalelse.




Er det depression?

Formal:

En strategi til at forbedre kendskabet til mental sundhed er at blive bevidst om den tilgeenge-
lige professionelle hjeelp og de mader, hvorpd man kan sgge oplysninger om mental sundhed.

Dit barns ven virker ked af det eller bekymret; du misteenker depression.

Hvordan ved du, at det ikke bare er noget forbigaende eller darligt humar?

Kig efter de almindelige advarselstegn pé depression hos teenagere:

® Dit barns ven gider ikke leengere ggre de ting, som | alle elskede at lave.

e Dit barns ven begynder at drikke, tage stoffer eller haenge ud med de forkerte.
® Dit barns ven mgder ikke op til timerne eller fritidsaktiviteter.

® Dit barns ven taler om at veere darlig, grim, dum eller veerdilgs.

® Dit barns ven begynder at tale om dad eller selvmord.

Lav en brainstorm for at fa ideer til, hvordan du kan hjeelpe dit barns ven, og hvordan han eller
hun ellers kan sage hjeelp.

Kilde: Smith MA, Robinson L, Segal J. Teenager's Guide to Depression. (2018 June).
Retrieved from: https://www.helpguide.org/articles/depression/teenagers-guide-to-depression.htm

Forslag:

Reflektér eller diskutér med et familiemedlem mulige mader at hjeelpe dit barns ven.
Professionel hjeelp, der er tilgaengelig i forhold til behandling af angst eller depression:

Praktiserende leege. Bornelaeger og praktiserende laeger er ikke specialister i psykiske lidelser.
Nogle er dog uddannet til at genkende symptomerne pa psykiske lidelser og kan hjeelpe med
at skelne mellem disse og andre helbredsproblemer. De kan give en henvisning til en psykolog
eller psykiater, hvis der er behov for dette.

Psykolog. Psykolog samtaler og behandling hjeelper med at vise nye tanke- og adfaerdsmegns-
tre og aendre vaner, der kan bidrage til hjeelp mod depression. Terapi kan desuden hjeelpe
teenagere til at forstd og arbejde sig gennem sveere forhold eller situationer, der kan forarsage
eller forvaerre depressionen. Behandlingerne for depressions- og angstlidelser omfatter psyko-
edukation, afspaendingsteknikker, eksponering og systematisk desensitivering samt kognitiv
adfeerdsterapi.

Det tager tid at fa det bedre. Der opleves maske et traume, som er forbundet med en bes-
temt situation. Dette kan gradvist forbedres, hvis man har tid til at arbejde med sine folelser
(f.eks. ved at sprge over en person, man holdt af, eller et sveert brud med en kaereste). Maske
forsager man bare at vaenne sig til nye omgivelser (f.eks. hvis du skifter skole/klasse for at slippe
vaek fra en mobber), eller maske har man leengerevarende mentale sundhedsproblemer. Medi-
cin kan ogsa hjeelpe, hvis det er ngdvendigt (altid under overvagning af en laege). En depression
er sveer at handtere og sveer at behandle: Det er dog vigtigt at huske, at ndr den behandles,
bliver 80 % raske.
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Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.
Ryst det hele og sa ro pa igen

Sta op med din stol bag dig. Sta ikke for teet pa personen ved siden af. Skab din egen boble, s&
du giver dig selv og de andre tilstraekkeligt med plads. Se lige frem, og falg min vejledning. Start
med at ryste din venstre hdnd 8 gange, din hgjre hand 8 gange, din venstre fod 8 gange og din
hgjre fod 8 gange. Ryst derefter din venstre hand 4 gange, din hgjre hand 4 gange, din venstre
fod 4 gange og din hgjre fod 4 gange. Nu skal du ryste din venstre hand, hgjre hand, venstre fod
og hgijre fod to gange. Gentag den samme gvelse én gang for hver hiand og fod, og hop og klap
derefter i haenderne.

Seet dig langsomt og roligt ned. Leeg sa vidt det er muligt maerke til, hvordan din krop bevaeger
sig, ndr du seetter dig, mens du bliver i din egen boble. Du skal bare veere opmaerksom pé dig selv
og din krop.

Mens du sidder ned, skal du vaere opmaerksom pa dine fadder, der hviler fladt pé gulvet, dine ben
bar ikke veere krydset, og din rygsgjle skal veere lige. Forestil dig, at du sidder majesteetisk som
et bjerg. Kropsholdningen er steerk men behagelig. Du skal vaere vdgen og opmaerksom. Du kan
seenke dit blik eller lukke gjnene, hvis det fales behageligt.

Forestil dig, at din opmaerksomhed er som en lommelygte, som du vil bruge til at undersgge din
krop og se pa det, du finder med nysgerrighed og venlighed. Du kan starte med at flytte lomme-
lygten til dine fadder. Kan du maerke noget: folelsen af dine sokker, varme eller kulde eller méske
ingenting? Hvis der ikke er nogen fornemmelser, og du bare registrerer et tomt omrade, sa er det &
fint. Du forsgger ikke at gare noget eller zendre noget. Du leegger bare maerke til det, der allere-
de er der. Udvid nu din opmaerksomhed til dine underben... og derefter knaeene... og larene. Pa
denne made er du opmaerksom pd begge ben. Udvid nu din opmaerksomhed igen, op til hofterne,
lzenden og den nederste del af maven. Udvid gradvist din opmaerksomhed op til overkroppen,
brystet, ryggen og helt op til skuldrene. Leeg maerke til hvordan det fgles her?

Udvid nu igen opmaerksomheden til at omfatte arme, haender, hals, ansigt og hoved, indtil du er
opmaerksom pé hele kroppen. Prav, om det er muligt at lade fornemmelserne i din krop forblive,
som de er, uden at styre eller aendre noget. Sid bare stille. Led nu opmaerksomheden hen i midten
af kroppen til fornemmelsen af din vejrtraekning. Bemaerk, at din vejrtraekning bevaeger sig ind og
ud af kroppen. Du kan placere din hand der i et par dndedraet og maerke, hvordan maven haever
0g seenker sig. And bare ind og ud. Du behgver ikke forsgge at kontrollere din vejrtreekning. Nar
du meerker, at dine tanker begynder at flyve vaek fra vejrtraekningen for at teenke, planleegge,
huske eller dagdrgmme, skal du ikke kritisere dig selv, men blot veere opmaerksom pé, hvad du
teenker pa, og derefter stille og roligt lede opmaerksomheden tilbage til vejrtraekningen. Dette er
det eneste, du skal gare: veere opmaerksom pé din vejrtraekning.

Kom blot tilbage til vejrtraekningen, ndr tankerne begynder at flyve. Husk, at vejrtreekningen altid
er der, et anker, hvor du kan fastholde din opmaerksomhed og komme tilbage til nuet. Det er der
altid, dybt inde i dig, et sted med stilhed og fred. Nu skal du langsomt komme ud af gvelsen og
bemaerke de andre omkring dig.

)




8) Forslag til film/filmklip

Videoer om depression:

Disse videoer illustrerer depression ved hjeelp af reelle eksempler og korte film.
Videoerne er tilgaengelige med automatiske undertekster pé forskellige sprog:

e Reach Out Australia. (2013, February 20). Olivia's story.
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=3ToKigsIgNg

[=] --.'-:*-..
e Mind, the mental health charity. (2014, October 8). Mental Health: In Our Own Words.
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=_y97VF5UJcc

e TED-Ed. (2015, December 15). What is depression? - Helen M. Farrell.
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=z-IR48Mb3W0
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e MHACentralCarolinas. (2016, April 27). Eliminando el Estigma Asociado con la Salud Mental.
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=fIxi_5nxPqY

Kun tilgeengelig pa engelsk:

e Barking and Dagenham Council. (2017, February 1). Breaking the Stigma - A short film about
mental health.
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=4dEcMsz6Bas

e Jack Innanen. (2015, April 7). Stronger Than Stigma | Mental Health Short Film.
Fra: https://www.voutube.com/watch?v=Koss6rrPlw0

Movies (trailer):
e Disney - Pixar. (2014, December 11). Inside Out - Official US Trailer.
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=yRUAzGQ3nSY
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MESTRING

“For at mestre har man brug for
selvtillid og sammen med résiliens vil
man kunne handtere livets uundgaelige

forhindringer og uretfeerdighed

(Albert Bandura)

Indledende sporgsmal

® Har du hert om mestring far?
e \ed du, hvad det betyder?
e Hvad tror du det inkluderer?

lllustration af komponenten
e Se video om mestring her: https://youtu.be/IXgy85iQFew

00
0

Hvorfor er det vigtigt at traene mestring?

Mestrings-kompetencer hjeelper os med at udvikle vores mindset og vores forventninger til os selv,
og det hjaelper os til at blive mere robuste.

[ UPRIGHT programmets mestrings-komponent arbejdes der med at forbedre tilliden til egne evner,
forstdelse for at indsats er veerdifuld og besveeret veerd, og evnen til at kunne "bounce” tilbage fra
nederlag bade individuelt og kollektivt samt at kunne influere og tage ansvar i en gruppe.

MESTRING




Hvad er mestring?

Mestring er defineret som evnen til at opna et @nsket eller
bestemt resultat. Det er en kompetence sammensat af en
persons adfaerdsmaessig praestation og personens oplevelse af

mulig preestationsevne

Mestring bestdr af falgende relaterede kompetencer:

SELVTILLID
GROWTH MINDSET
FOLELSESMASSIG ROBUSTHED

SOCIAL ROBUSTHED
LEDERSKAB
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a. Selvtillid

Leer at have tillid til egne evner

"Man kan lykkes, hvis
man tror, man kan"

(Virgil

Hvornar har man brug for selvtillid?

“Nar du skal veere alene hjemme for farste gang eller selv skal lave mad for forste gang, og
du derfor har brug for at vaere mere uafhaengig og fale dig mere sikker."

“Nar du faler dig usikker eller genert, fordi du teenker anderledes end de andre i en gruppe,
og du gerne vil have modet til at veere tro mod den, du virkelig er."

“Nar du skal i gang med en ny aktivitet, som du ikke har s& meget erfaring med, f.eks. hvis
du skal std pa en scene, tale til mange mennesker, eller tale pa et nyt sprog, som du er ved
at leere.”

Hvad er de forventede resultater?

Det er nyttigt at treene selvtillid for at stgtte og udvikle selvtillid hos barn og unge. Formalet er:

o At forstd betydningen af selvtillid og den méde, hvorpa den pavirker vores adfeerd.
® At udvikle forskellige strategier til at forbedre selvtillid.




Hvad er selvtillid?

Selvtillid er troen pa at man kan udfare handlinger, der skaber
resultater. Hovedarsagen til al menneskelig adfeerd er en antagelse
om, at ens evner seetter en i stand til at nd gnskede mal gennem

egne handlinger. Selvtillid pavirker, hvordan man faler og teenker,
motivere sig selv samt ens adfaerd.

Tilliden til, at man kan opnd, hvad man gnsker, er en af de vigtigste ingredienser - maske den vig-
tigste - i opskriften pa succes. Med andre ord betyder selvtillid, at man har positive forventninger
til egne evner til succesfuldt at lykkes med en vilkérlig udfordring. At understatte strategier, der
forer til mestringsoplevelser er vital. En person med meget selvtillid vil g til opgaver som en
ud-fordring og vil gare en indsats for at nd mélet og ofte udvise store ambitioner. En person med
lav selvtillid tvivler pd egne evner og vil derfor forspge at undgd vanskelige opgaver og ofte
udvise (ungdvendigt) lave ambitioner. Han eller hun vil ofte give op ved modstand.
Sommetider har vi stor selvtillid pd nogle omrader af livet, mens vi har lav selvtillid p& andre
omrader. Imidlertid kan vi bruge strategier fra et omrdde med stor selvtillid til at understatte
omrader med lav selvtillid.

Strategier til at pge selvtillid fremgar af nedenstdende model (Bandura, 1997; Maddux, 2005).

Succes-
oplevelser

Rollemodeller

Verbal
overtalelse

Fysisk/psykisk
tilstand

Visualisering
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(eller mestringsoplevelser) pavirker vores syn pa egne evner. Succesfulde forseg,
som vi kan henfore til vores egen indsats, gger selvtilliden. Nar vi lykkes med udfordringer, s& er vi mere
tilbgjelige til at forsege igen, mens ndr vi fejler, s er vi mindre tilbgjelige til at forsage igen.

(eller vikarierende oplevelser) kan inspirere os til at udfare en opgave via imitation eller
ved at observere, hvordan andre lykkes med en lignende opgave, eller hvordan andre succesfuldt
hand-terer en sveer situation. Ved at observere andre mennesker lykkes - pd samme alder eller med
samme baggrund som os selv - styrker vi vores tro pd egne evner til at lykkes med en lignende
aktivitet.

kan bruges til at opmuntre og overbevise os om at udfere en opgave ved
hjeelp af overbevisning og argumentation for tillid til vores evner. Konstruktiv feedback er
vaesentligt for at bevare selvtillid og stotte os til at overvinde eventuel tvivl pd os selv.

som humgr, fglelser, fysiologiske reaktioner som f.eks. stress niveau
kan pavirke vores tro pa egne evner. Negative tilstande (f.eks. at veere nervas) kan medfare tvivien pa
os selv og kan derfor reducere vores selvtillid. Positive tilstande (f.eks. at fole sig selvsikker) kan
medfgre entusiasme og engagement, der kan gge selvtilliden. Den méade vi fortolker og evaluerer
vores emotionelle tilstande er vigtig for udviklingen af selvtillid. Nogle tilstande og emotioner kan
fortolkes bade negativt og positivt, f.eks. kan opstemthed skabe nervgsitet, men det kan ogsd udlgse
folelser af entusiasme.

betyder at forestille sig selv lykkes med en opgave, far man pabegynder den. Hjernen
kan forberedes pé en aktuel opgave gennem visualisering. Blot ved at lukke gjnene og mentalt tale til os
selv og guide os mod mélet, gges sandsynligheden for succes i den virkelige verden.

Visualiseringsteknikker kan anvendes til at opmuntre os til at tro mere pa os selv.
Niveauet af selvtillid pavirker bidde kognition, motivation og emotion.

Kognition betyder bevidst teenkning. Skoler fokuserer ofte pa leeringsudbytte og leeringsmal.
Enhver leeringsmalsproces er pavirket af vores tidligere erfaringer og af vores vurderinger af egne
evner og kompetencer, som igen har indflydelse pa vores aktuelle preestationer.

Motivation reguleres af vores forventninger til succes. Disse forventninger er essentielle for os for
at veere modige og foretagsomme i vores leeringsmal. Endvidere pavirker forventninger niveauet af
vedholdenhed og indsats, som vi er villig til at seette ind over for en given opgave, og hvor nemt vi
kommer igen efter modgang.

Emotioner er ogsd pavirket af niveauet af selvtillid. En folelse af at veere i kontrol og at have tillid
til egne evne til at handtere stress reducerer angst og negative tanker. Sddanne folelser booster
selvtilliden. Hvorimod felelsen af at miste kontrol @ger stressniveauet, angst og negative tenkning,
hvilket reducerer selvtilliden.

Hvordan kan | stotte udviklingen af hgj selvtillid for teenageren i jeres familie?

Teenageren i jeres familie har formentlig oplevet mindst et nederlag i en lektiesituation eller i sit
skolearbejde, som stressede ham eller hende. Det er meget almindeligt for bgrn og unge at blive
stresset af nederlag i seerlige skolefag, som ikke er deres steerkeste fagomrdde. Forspg at skabe
muligheder for. at teenageren i jeres familie kan opnd mestring pd andre omrader end skolen.
Udforsk hans eller hendes talenter, interesser, forsag at give udfordringer, som ikke er for sveere
eller for nemme, s han eller hun oplever at lykkes, fordi han eller hun anstrenger sig for at lgse
opgaven. Dyrker din teenager sport? Tag sammen pa en cykeltur og ros dem, nar de lykkes med at
cykle et antal kilometer. Er dit barn interesseret i kunst? Hvad med en tilmelding til et tegnekursus og
husk at rose for alle de smé fremskridt, der lykkes?

Selvtillid -



Praksis
Stof til eftertanke

® Hvordan har du det, ndr du skal lzere noget nyt eller noget sveert?
e Fgler du dig selvsikker? Oplever du dig tviviende?
e Stoler du pa dine egne evner til at lykkes?

lllustration af kompetencen
Se video om selvtillid her: https://youtu.be/i4LFeVXXCZ4

Succesoplevelser: Stjernestunder

Nar man ser tilbage pd sine succesoplevelser - en gang hvor man lykkedes godt med en
opgave eller aktivitet — sa giver det gleede og energi og modet til at straebe efter flere af
den slags oplevelser.

Lad hvert familiemedlem overveje noget, som i hver isaer er lykkedes med i skolen eller pa
arbejde, som fik jer til at fgle jer godt tilpas.

Pa skift forteeller | nu hinanden de udvalgte stjernestunder.
Lyt til hinandens historier.

Reflektér over:

Hvordan foltes det at dveele ved en af jeres stjernestunder?

Linder, A. & Ledertoug, M.M. (2014)
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Verbal overtalelse: Anvendelse af citater som inspiration til at styrke
selvtilliden

Saml familien omkring et bord.
Lees folgende citater hojt. Hvert familiemedlem veelger nu et citat, som han/hun synes
bedst om. Forteel hinanden, hvad dette citat betyder for jer og hvorfor, | har valgt det.

e "Endrgm er kun en drgm. Et mal er en drom med en deadline.” (Harvey Mackay).
"En person er ikke feerdig, ndr han er besejret. Han er feerdig, ndr han giver op."
(Richard Nixon)

"Et nederlag er en chance for at starte forfra mere klogt." (Henry Ford).

"Se pa skildpadden. Den laver kun fremskridt, nar den stikker hovedet ud.” (Jack
Conant)

"Hellere fa hold i nakken af at stile for hejt end at blive pukkelryggen af at stile for
lavt." (Jacques Chancel).

"Fejlslag er som hudafskrabninger pd knaeet. Smertefulde men overfladiske. De heler
hurtigt." (Ross Perot)

"Genialitet skyldes 1 % inspiration og 99 % hardt arbejde.” (Thomas Edison)

"Den som risikerer noget og fejler kan blive tilgivet. Den som aldrig risikerer noget
og aldrig fejler er selv en fejl med sin veeremade.” (Paul Tillich)

"Tabere forestiller sig straffen for fejl. Vindere forestiller sig belgnningen for
succes.” (Rob Gilbert)

"Succes er afhaengig af din rygrad og ikke dit gnskeben.” (Anonym)

"Den bedste tilgang til at lse et problem er at give det et forsgg.” (Anonym)

McGrath, H., & Noble, T. (2011).




Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.

Lyde og tanker

Forestil dig, at du befinder dig i din egen boble. Du laegger ikke maerke til personerne omkring
dig, og du giver blot dig selv og andre noget plads. Hvis du har lyst, kan du lukke gjnene eller
lade blikket hvile p& noget foran dig.

Fokuser nu pa din hgrelse. Abn op for lydene, lyde uden for dette rum, inde i det, lyde teet
ved din krop. Prgv at bemaerke lydene, som de er, du kan endda forestille dig, at du er en
bandoptager, og virkelig maerker lyden, tonen, lydstyrken og rytmen. Ligesom hvis du kunne
hare for forste gang, sa veer interesseret i det, du hgrer.

Maske bemaerker du, hvor let distraktionerne kommer, hvor let lydene kan skabe en historie.
Hvis du bemaerker det, sa prev at treede ud af det igen, og bare hgre lydene, som de kommer
og gar. Nogle lyde er let skjulte af andre mere fremtraedende lyde; bemaerk, om der er stille
pauser mellem lydene.

Vaer opmaerksom pa, hvordan lyde bare kommer, er der et stykke tid og derefter forsvinder.
Lad nu lydene veere i baggrunden, og bring din opmaerksomhed tilbage til dine tanker. Hvad
sker der dér? Er der nogle tanker? Maske tanker om, hvad du laver nu, eller hvad du skal
i gang med. Prov ikke at bedemme specifikke tanker som gode eller darlige. Bare bemaerk
dem, som de er, maske er de glade, forstyrrende eller neutrale. Bare bemaerk dem, og giv slip
pa dem. Som om du stod og s& dem komme og ga.

Der er ingen grund til at forsgge at styre eller endre dine tanker. Bare lad dem komme og g3,
ligesom du gjorde med lydene. Prgv, om du kan handtere dem som lydene, bare leeg maerke
til, ndr de kommer og gar ligesom skyer, der bevaeger sig hen over himlen: Dine tanker er
ligesom skyer: nogle gange store, nogle gange sma, nogle gange marke og nogle gange lyse.
Men himlen er der stadig.

Maske kan du forestille dig, at dine tanker skrives ind i skyerne, som de bevaeger sig forbi dig.
Nogle bevaeger sig hurtigt forbi, andre langsomt og forsvinder derefter.

Maske springer din opmaerksomhed pa en sky og bliver fort veek sammen med tankerne. Og
du begynder at digte historier om dem. Hvis du laegger maerke til, at det sker, skal du blot
se, hvor din opmaerksomhed er, treede veek fra den, og preve om du bare kan se tankerne
komme og ga igen.

Husk, at det altid er muligt at komme tilbage til din vejrtreekning og fornemmelsen af din
krop som et anker, der holder din opmaerksomhed fast til gjeblikket, far du vender tilbage,
hvis du veelger det og bare ser tankerne komme og gé. Prav nu, om du kan slippe dine tanker,
og fd opmaerksomheden tilbage til din vejrtraekning. Maerk nu bare din vejrtreekning. Bliv
hos den et stykke tid: Du kan ogsa teelle dine inddndinger og udandinger i et par gjeblikke.

s

- Selvtillid




Forslag til film/filmklip

e The Karate Kid (2010):
Trailer pa English: Sony Pictures Entertainment. (2010).
Fra https://[www.youtube.com/watch?v=2SmmxvHLsKk

Selvtilid - MIESTRING




b. Growth Mindset

Leer at tro pa din indsats

"G4 efter fremskridt, ®

ikke perfektion”

(Anonym)

Hvornar har man brug for growth mindset?

“Nar du dyrker sport eller spiller musik, og du skal opna et stort mal."

“Nar du laver fejl i en prave, men ikke mé give op."

“Nar du overvejer at opgive en opgave, fordi du synes, den er sveer."

Hvad er de forventede resultater?

Treening i growth mindset er brugbart til at stette og udvikle et sddan mindset hos bgrn og
unge. Formélet er:

® At forstd betydningen af et fixed mindset og et growth mindset og at blive bevidst om egne
mindsets i forskellige situationer.
® At udvikle et mindset, der gor det at fejle til en veerdi i leeringsprocessen.

Hvad er fixed og growth mindset?

Personer med et fixed mindset tror, at deres grundlaeggende evner,

deres intelligens og deres talenter er faste, medfgdte treek. Denne
overbevisning far dem til at fastseette deres mal alene med disse
medfadte og ofte begraensede talenter i tankerne. Personer med
et growth mindset tror, at deres talenter og evner kan udvikles,

hvis de ggr en indsats, undervises og forbliver selvsikre. De tror ikke
nedvendigvis pa, at alle kan nd de samme mal, men de tror p3, at
alle kan forbedre sig, hvis de arbejder pa det.
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Growth Mindset -

De karaktertraek, som man er Kompetencer De karaktertreek, man har, kan
fedt med, er mejslet i sten. og intelligens altid forbedres og udvikles.
Fokus pd preestation: Holder Starste bekymring. Fokus pd processen: At blive ved
facaden. med at leere/forberede sig.
Noget, man ggr, ndr man ikke er Indsats. Noget, man gar som en vigtig del
god nok. af sin leering.
Giver op eller traekker sig. Udfordringer. Gor en ekstra indsats.
Tager det personligt. Feedback. Bruger den til at leere.
Forsgger at Fejl. Behandler dem som muligheder
unga at lave fejl for at lzere.
Dweck (2012)

At have et growth mindset betyder, at man ved, at ens talenter og evner kan udvikles. Det betyder,
at man ikke er bange for at tage udfordringerne op og prgve nye ting. Selvom man maske ikke er
god til noget i starten, ved man, at man kan blive bedre, hvis man ggr et forsgg. Man ved, at ens
indsats er den afggrende og eneste vej til at klare opgaven.

Personer med et growth mindset forstar, at fejl er en del af livet og giver muligheder for at lzere
og forbedre sig. Nar de er frustrerede, giver sidanne personer ikke let op. De bliver ved med prave,
eller de finder andre mader at lgse problemet pa. De kan lide at udfordre sig selv og udvide deres
graenser, og de bliver inspireret af at se, hvordan andre gor det. De betragter feedback som nyttig,
som noget, de kan lzere af og som en mide til at identificere omrader, der skal forbedres.

Personer med et growth mindset accepterer, at de ikke kan gare tingene rigtige hver gang, og de
ved, at de skal laere noget. Deres holdning er “Jeg har ikke leert det — endnu”. De er fokuseret pa
deres udvikling og leering og lader sig ikke forstyrre af, hvad andre matte teenke.

At have et fixed mindset betyder, at man tror, at man enten er god til noget eller ikke god til noget.
Nar man fejler, tror man, at det skyldes ens manglende evne. Nar man oplever nederlag eller bliver
frustreret, giver man hgjst sandsynligt op, fordi man ikke tror, at man kan forbedre sig eller lzere
noget. Man mister let modet og bebrejder enten sig selv eller andre i stedet for at acceptere, at alt
er sveert, for det bliver let.

Et fixed mindset ledsages ofte af et gnske om at se godt ud i andres gjne, fremstd succesfuld eller
klog. Denne optagethed betyder ofte, at man undgér udfordringer, fordi man er bange for at ligne
en fiasko. Man foretraekker at holde sig til det, som man kender og allerede kan.

Personer med et fixed mindset har ofte brug for ros for at fele sig veerdsat. Man tager kritik per-
sonligt, og man foler sig truet, ndr andre lykkes.

Vi har ikke kun et growth mindset eller et fixed mindset - vi har begge mindsets. Men de fleste af
os har en tendens til enten et growth mindset eller et fixed mindset (afhaengigt af konteksten).
Man kan f.eks. have et fixed mindset i fotografering og et growth mindset, ndr man dyrker sport.
Man kan have et growth mindset i matematik og et fixed mindset i engelsk. For det meste har man
en blanding af begge dele, f.eks. 2/3 growth mindset og 1/3 fixed mindset. Dette forhold sendrer
sig afheengigt af forskellige faktorer: Om du er under meget pres? Hvor tryg, sikker og tilpas faler
du dig med dine klassekammerater? Kan du lide laereren? Er du i godt humgr? Sov du godt?



At skabe et growth mindset hos unge kan veere sveert:

e  Hvis man bare beder de unge om at tilegne sig et growth mindset, kan det fa den modsatte
virkning, fordi de kan reagere negativt pa at fa besked pd, hvordan de skal teenke. Det har vist
sig at veere mere effektivt at preesentere videnskabelige og praktiske forklaringer pd, hvordan
hjernen fungerer, og beviser pa, at hjernen kan forbedres.

e At gentage beskeden “du skal gare en ekstra indsats" kan give bagslag. Unge skal fgrst forsta,
hvorfor de skal ggre en indsats, og hvordan de skal implementere den.

e Det er vigtigt at skabe en kultur med et growth mindset i praksis.
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Praksis
Stof til eftertanke

Hvad ved | om mindsets?

Hvor enig er | i fglgende udtalelser?

® "Man kan laere nye ting, men man kan ikke rigtigt @endre sin grundleeggende intelligens".
® “Ens intelligens er noget, man ikke kan aendre seerligt meget".

lllustration afl kompetencen
Se video om Growth mindset her: https://youtu.be/NLR5s4dsn48

EFE
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Fra fixed til growth mindset

En made at g4 fra fixed til growth mindset er ved at folge disse trin:

Registrer fixed-stemmer

Eksempler pa fixed-stemmer kan vaere, hvis du forteeller dig selv noget, som f.eks.. “Jeg er
en fiasko, hvis jeg ikke kan klare dette”, “Jeg kan sikkert ikke gare det, sa jeg forsager ikke",
eller hvis du begynder at kritisere dig selv: “Jeg er dérlig til det. Jeg er skuffet over mig selv.
Det lykkedes ikke for mig, og de andre kan se, at jeg er en fiasko".

Erkend, at du har et valg

Du kan veelge, hvordan du vil reagere pa fixed-stemmer. Du kan acceptere dem og sige til
dig selv "Ja - Jeg er virkelig darlig til det” ELLER du kan forsgge, gve dig, bede om hjzlp,
preve andre strategier, prgve noget nyt osv.

Bemeerk og stot growth-stemmen

Erkende, at tingene ikke er lette i starten - det er de ikke for nogen.

Andre mennesker har ogsa forsggt, ndr tingene ikke lykkedes for dem: “Jeg kan muligvis
ikke ENDNU, men med tiden kan jeg leere det". Det er vigtigt at fokusere pa leering i stedet
for praestationer.

Reagér pa growth-stemmen

Bliv bevidst om, hvad du vinder ved at bruge et growth mindset. Erkend, hvad du gér glip
af med et fixed mindset: Du gér glip af muligheder for leering. Du foler dig forhindret,
haemmet eller blokeret, fordi du ikke tror pa, at du kan lykkes. Du kritiserer dig selv (og
andre), nar du fejler. Du mister modet, nar du star over for udfordringer.

| jeres familie kan | veelge én eller flere eksempler pé fixed stemmer, som | alle genkender.
Reflektér over det med de fire ovenstaende trin i tankerne; hvordan kan | opdage fixed stem-
mer? Hvordan kan | anerkende, at | har et valg? Hvordan kan | opdage og stette jeres growth
stemme? Og hvordan ggr | noget ved det?

Som familie kan | 0gsd prave at veere bevidste om growth og fixed mindset i jeres hverdagsliv.

(Tange 2016) & (Dweck, 2012)
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Selvtale

Fixed mindset og fixed stemmer optreeder ofte, ndr man er involveret | aktiviteter, som man
finder udfordrende, harde eller sveere (det kan veere arbejde, huslige opgaver, lektier, sport, etc.)

Nar ens familiemedlemmer er engagerede i den type aktiviteter og harer “fixed stemmer”, kan
man preve at svare pa spargsmalene/udsagnene, som man finder mest relevante:

Saetninger, som man kan sige til sig selv, mens man er i gang med en sveer opgave:
° Jeg arbejdede hardt pa den del.
° Jeg har alle de her evner, jeg skal bare kunne
° Jeg er néet sé langt, jeg stopper ikke nu.
Narjeg kan _____, sd ved jeg, at jeg har forstaet det.

2. Spergsmal, som man kan stille sig selv, ndr man er feerdig med aktiviteten:
Hvad leerte jeg ved at ggare dette?
Hvad sagde jeg til mig selv, mens jeg udferte aktiviteten?
Hvilke af mine fejl laerte mig noget nyt?
Hvordan kan jeg anvende denne laering, nér jeg udferer andre udfordrende opgaver?
For kunne jeg ikke_____ .Nukanjeg___ .
P4 baggrund af, hvad jeg leerte af dette, vil jeg naeste gang
En ting, som jeg fandt ud af om mig selv i rollen som en lserende person, var____.

Hver gang | stader pd en sveer opgave, kan | reflektere over de ovenstaende spargsmél og dele
jeres refleksioner i familien.

Embracing the “F" word. Retrieved from: https://schools.au.reachout.com/articles/embracing-the-f-word)




Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.

Lyde og tanker

Forestil dig, at du befinder dig i din egen boble. Du leegger ikke maerke til personerne
omkring dig, og du giver blot dig selv og andre noget plads. Hvis du har lyst, kan du lukke
gjnene eller lade blikket hvile pa noget foran dig.

Fokuser nu pé din harelse. Abn op for lydene, lyde uden for dette rum, inde i det, lyde
teet ved din krop. Prav at bemaerke lydene, som de er, du kan endda forestille dig, at du er
en bandoptager, og virkelig maerker lyden, tonen, lydstyrken og rytmen. Ligesom hvis du
kunne hgre for farste gang, sd veer interesseret i det, du hgrer.

Méaske bemaerker du, hvor let distraktionerne kommer, hvor let lydene kan skabe en his-
torie. Hvis du bemaerker det, sd prov at traede ud af det igen, og bare hgre lydene, som de
kommer og gar. Nogle lyde er let skjulte af andre mere fremtreedende lyde; bemaerk, om
der er stille pauser mellem lydene.

Veer opmaerksom pd, hvordan lyde bare kommer, er der et stykke tid og derefter forsvinder.
Lad nu lydene vaere i baggrunden, og bring din opmaerksomhed tilbage til dine tanker.
Hvad sker der dér? Er der nogle tanker? Maske tanker om, hvad du laver nu, eller hvad
du skal i gang med. Prgv ikke at bedemme specifikke tanker som gode eller darlige. Bare
bemaerk dem, som de er, maske er de glade, forstyrrende eller neutrale. Bare bemaerk dem,
og giv slip pd dem. Som om du stod og sd dem komme og ga.

Der er ingen grund til at forsgge at styre eller aendre dine tanker. Bare lad dem komme og
g4, ligesom du gjorde med lydene. Prav, om du kan handtere dem som lydene, bare leeg
maerke til, ndr de kommer og gar ligesom skyer, der bevaeger sig hen over himlen: Dine
tanker er ligesom skyer: nogle gange store, nogle gange sma, nogle gange marke og nogle
gange lyse. Men himlen er der stadig.

Maske kan du forestille dig, at dine tanker skrives ind i skyerne, som de bevager sig forbi
dig. Nogle bevaeger sig hurtigt forbi, andre langsomt og forsvinder derefter.

Maske springer din opmaerksomhed pa en sky og bliver fgrt vaek sammen med tankerne.
Og du begynder at digte historier om dem. Hvis du laegger maerke til, at det sker, skal
du blot se, hvor din opmaerksomhed er, traede veek fra den, og prave om du bare kan se
tankerne komme og ga igen.

Husk, at det altid er muligt at komme tilbage til din vejrtraekning og fornemmelsen af din
krop som et anker, der holder din opmaerksomhed fast til gjeblikket, fgr du vender tilbage,
hvis du vaelger det og bare ser tankerne komme og ga. Prgv nu, om du kan slippe dine
tanker, og f& opmaerksomheden tilbage til din vejrtraekning. Maerk nu bare din vejrtreek-
ning. Bliv hos den et stykke tid: Du kan ogsa teelle dine inddndinger og udandinger i et
par gjeblikke.

- Growth Mindset
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Forslag til film og filmklip

® Forrest Gump (1994):
Paramount Pictures. (2014, July 29). Forrest Gump IMAX Trailer

Universal Studios. (n.d.). jCanta!
Fra https://www.youtube.com/watch?v=QfdmZTrn28A

e Brave (2012):
Disney Pixar. (2011, November 16). Brave Trailer
Fra https://[www.youtube.com/watch?v=TEHWDA_6e3M (P4 engelsk)

[OF - Bl
® Mindsets Explained:
Sprouts. (2016, April 15). Growth Mindset vs. Fixed Mindset.
Fra https://www.youtube.com/watch?v=KUWn_TJTrnU
(Tilgeengelig pa alle sprog ved hjeelp af automatisk overseettelse)

® Neuroplasticity:
Sentis. (2012, November 6). Neuroplasticity.
Fra https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g
(Tilgeengelig pa alle sprog ved hjeelp af automatisk overseettelse)

EtsE

e What Is Growth Mindset:
Khan Academy. (2014, August 19). The Growth Mindset.
Fra https://www.youtube.com/watch?v=wh00S4MrN3E
(Tilgeengelig pa alle sprog ved hjeelp af automatisk overseettelse)

of

e The difference between fixed & growth mindset:
MindsetKit. (n.d.). What is growth mindset?
Fra https://www.mindsetkit.org/topics/about-growth-mindset/what-is-growth-mindset
(Tilgeengelig pa alle sprog ved hjaelp af automatisk oversattelse)

e Growing your mind (Tilgeengelig p4 alle sprog ved hjeelp af automatisk oversaettelse)
Khan Academy. (2014, August 19). Growing your mind
Fra https://www.youtube.com/watch?v=WtKJrB5rOKs




c. Folelsesmaessig robusthed
Leer at rejse dig op igen efter nederlag

“Livet er som en aeske chokolader
— man ved aldrig, hvad man far"

(‘Forrest Gump' film)

Hvornar har man brug for felelsesmaessig
robusthed?

“Nar du flytter skole, og du skal starte pa noget helt nyt."

“Nar du skal overnatte eller bo sammen med nogle andre mennesker og skal respektere
forskellige regler."

Hvad er de forventede resultater?

Treening i fglelsesmaessig robusthed er nyttigt til at stgtte og udvikle evnen til at rejse sig igen
efter nederlag og at klare sig godt i modgang. Formalet er:

o At forstd betydningen af folelsesmaessig robusthed.

e At give indsigt i mestringsstrategier i forbindelse med nederlag og overvindelse af vans-
keligheder.
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Folelsesmaessig robusthed - IMIESTHING

Hvad er fglelsesmaessig robusthed?

Der findes mange forskellige definitioner pa robusthed, men
de henviser alle til individets evne til at overvinde odds og
udvise de personlige styrker, der kreeves for at klare sig gennem

vanskeligheder eller modgang.

Vi kommer alle til at mgde modgang i livet. Nogle gange oplever vi blot nogle sma problemer eller
skuffelser. Men vi kan ogsa blive ngdt til at hdndtere afg@rende udfordringer eller kriser. At kon-
frontere sddanne udfordringer kan ggre os steerkere og give os nye evner til at klare modgang. Vi
leerer at rejse os op igen og blive mere robuste. Barn og unge med optimal trivsel og robusthed har
et godt psykisk og fysisk helbred, er mere robuste i forhold til stress og opndr bedre akademiske
resultater (McGrath & Noble, 2011). Vi ved ikke, hvornar vi mader disse udfordringer, men vi ved, at
der er mader og strategier til at hdndtere modgang pa. Forholdet mellem vores positive og nega-
tive emotioner (A), vores hib og optimisme (B) og vores forklaringsstile (C) er alle vigtige faktorer
ved handtering af nederlag.

A) Positive emotioner

[ 2009 blev Positivity udgivet. Bogen er en syntese over Barbara Fredricksons banebrydende forsk-
ning om positive emotioner. Hun har vist, at vi kan skabe trivsel ved at fokusere pa positive emo-
tioner og bruge dem til at overvinde negative emotioner. Vi oplever alle negative begivenheder
i en hvis grad, og nar det sker, overstrammes vi ofte af negative emotioner som f.eks. irritation,
vrede, tristhed og sorg. Dette pévirker vores tanker, folelser, relationer og demmekraft.
Negative emotioner giver en mere fastgroet, snaeversynet og intolerant tankegang, som kan
sammenlignes med tunnelsyn. De negative emotioner er vores advarselssignaler om, at alt ikke
er, som det skal veaere. De er afgarende for os og kan endda betyde forskellen mellem liv og dad.

Fredricksons forskning (2009, 2013) fokuserer pa de positive emotioners indvirkning p& vores
trivsel og helbred. Ifolge Broaden-and-Build-teorien, der er udviklet af Fredrickson, har positive
emotioner en styrkende og vedvarende indvirkning pd vores personlige ressourcer. Sddanne
emotioner @ndrer den made, hvorpd vores hjerne fungerer, og udvikler vores tanke- og
handlingsrepertoire ved at skabe et keglesyn samt udvide vores synsfelt og opmaerksomhed.
Forskningen fokuserer pd 10 positive emotioner; gleede, interesse, taknemmelighed, afklarethed,
hab, stolthed, morskab, inspiration, eerefrygt og keerlighed (Fredrickson, 2009). Den sidste
emotion, keerlighed, kan ses som en overordnet emotion, da den kan omfatte resten.
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Efter negative begivenheder kan positive emotioner reducere effekten af de foregdende negative
emotioner og udvide vores perspektiv til at se fl ere muligheder og fl ere lasninger. Teorien om den
opadgéende spiral er en forlaengelse af Broaden-and-Build-teorien. Nar de positive emotioner
hersker, opbygger vi vores ressourcer. Det er lidt som at saette positive emotioner ind i banken for
at haeve dem senere, og dette giver os udbytte i form af endnu fl ere positive emotioner. Dette
skaber en opadgdende spiral: Positive emotioner giver udbytte, hvilket giver flere af de samme
emotioner. Vores erfaringer med positive og negative emotioner pavirker vores falelser og tanker:
De kan blive selvopfyldende profetier og udlgse enten en positiv opadgdende spiral eller en negativ
nedadgdende spiral.

Forskningen i positive og negative emotioner har vist, at trivsel kreever en overveegt af positive
emotioner. Dette kaldes positivitetsratio. Som mennesker er vi udstyret med en negativ
forudindtagethed for at sikre vores overlevelse, og vi holder gje med alt, der kan true os. Nar de
negative emotioner hersker, udvikler vi et tunnelsyn, som hjzelper os i akutte og sveere situationer.
Hvis vi oplever sddanne emotioner ofte og i laengere perioder, pavirker det dog vores trivsel nega-
tivt og forhindrer os i at trives. Nar positive emotioner hersker, trives vi, udvikler os og blomstrer
(Holmgren, Ledertoug, Paarup, & Tidmand, 2018).

®  Overvegt af negative emotioner ==> mistrivsel
® Lige dele negative og positive emotioner ==> misrivsel
®  Overveegt af positive emotioner ==> trivsel

e  Stor overvaegt af positive emotioner ==> udvikling og blomstring

Vores positivitet er en vigtig faktor i hdndteringen af nederlag og skabelsen af robusthed. Den
pavirker ogsd den made, hvorpd vi ser fremtiden, om vi er optimistiske og haber pd det
bedste eller pessimistiske og mangler hdb. En god strategi til at skabe robusthed er at booste
niveauet af hab og optimisme. Snyder (2002) forklarer hab som en positiv motiverende tilstand,
der er baseret pd en interaktivt afledt folelse af succesfuld handlen (malrettet energi) og
retningsfokus (planleegning for at na mal).

- Folelsesmaessig robusthed



Folelsesmaessig robusthed -

Lopez (2013) skelner mellem hab og optimisme. Optimisme er troen pa, at fremtiden vil veere be-
dre end nutiden; Man gnsker det, og man drgmmer om det. Men optimismen findes mere i vores
tankegange end i vores handlinger. Hdb er troen pd, at fremtiden vil veere bedre end nutiden,
kombineret med troen pd, at man har styrken til at ggre den bedre.

Hab skabes ved at sammenkable fire forskellige elementer:

1. Viljestyrke: Mal, som er vaerdifulde men uvisse, giver en retning og et slutpunkt for en habe-
fuld tankegang.

2. Retningsfokus: Mentale veje, vi tager for at nd vores @nskede mal og vores opfattede evne til
at skabe disse veje.

3. Handlekraft henviser til motivationen til at forfelge vores mal.

4. Barrierere forhindrer os i at opna vores mal: Nar vi stader pa en barriere, kan vi enten give
op eller bruge andre veje til at skabe nye ruter.

Man kan veere enten habefuld eller mangle hdb. Meget habefulde personer kan sendre resultater-
ne, fordi de straekker deres egne evner til graensen og tilsyneladende opnadr umulige resultater. |
forhold til nederlag finder en person med hgje forhdbninger ny energi og nye metoder til at nd et
mal. Mens en person, der mangler hab, skal bruge mere tid til at komme sig og genvinde modet
til at prave igen.

Hvordan vi teenker om fremtiden, og hvad vi haber pd, pavirker den made, hvorpé vi lever vores
liv (Lopez, 2013). Hab er et centralt kendetegn ved en succesfuld person: Det giver braendstof til
vedholdenhed og udholdenhed og fungerer som et vaern mod nederlag. Det er vigtigt at huske p3,
at hab kan tilleeres, og at habefulde personer kan sprede hab til andre.

Som foreelder eller familiemedlem kan man statte udviklingen af hib (Lopez, 2013; University of
Minnesota, 2013) ved at:

e Vere en rollemodel, dvs. ved selv at udvise hgje forhdbninger.
®  Fremhave hdb i fortaellinger og handlinger.

® Hjeelpe barn og unge med at finde andre rollemodeller, hvorfra de kan “lane" hab, f.eks. vise
dem livsforteellinger om folk, der har opnéet succes, fordi de troede pa sig selv (f.eks. historien
om Malala, Temple Grandin, Mae Jemison - se ogsd bggerne Penelope Bagieu, Culottees,
Malala's Magic Pencil, video: https://youtu.be/jWKYalbPLRY); Man kan ogsa se en film sam-
men som "The Boy Who Harnessed the Wind# af Chiwetel Ejiofor (2019) eller Billy Eliot af
Stephen Daldry (2000)

e Hjeelpe dem til at forsta forholdet mellem maden, hvorpa de teenker, hdber og deres fremti-
dige liv.

e  Opfordre barn og unge til at finde forskellige strategier til at nd deres ml.

Hab og optimisme pavirkes steerkt af vores forklaringsstil - den made, hvorpa vi forklarer en succes
eller en fiasko. Den méde, hvorpa vi taler om os selv og vores erfaringer med succes og fiasko, pa-
virker vores forklaringsstil. Det er vigtigt at forsta dette for at hjeelpe barn og unge pa en effektiv
méade.

Martin Seligman (1998) definerer en forklaringsstil som den méde, hvorpa man som regel forklarer
arsagerne til ens oplevelser over for sig selv.

Vores forklaringsstil er baseret pa tre forskellige stilarter:
1. Permanens: Begivenheder opfattes som midlertidige eller permanente.

2. Omfang: Begivenheder opfattes som globale (altomfattende) eller specifikke (begreenset til
et omrade af livet).

3. Personliggarelse: Begivenheder fordrsages af indre (selv) eller ydre (andre) arsager.



Alle forklaringsstile har en optimistisk og en pessimistisk side:

1) En permanent forklaringsstil er forbundet med opfattelsen af tid: The pessimistic style:
Den pessimistiske stil:

“Det sker altid for mig" eller "Jeg er aldrig heldig"

Den optimistiske stil:

"Nogle gange laver jeg fejl" eller "Jeg har haft nogle problemer pa det seneste”.

En permanent pessimistisk stil kan medfgre tilleert hjeelpelgshed. De mennesker, der bruger den-
ne stil, foler ikke, at der nogensinde sker noget godt for dem, og at alle begivenheder i deres liv
gar dem imod. De har brug for meget lang (ubegreenset) tid til at komme tilbage pa sporet. Den
permanente optimistiske stil forer til vedholdenhed. De mennesker, der anvender denne stil, vil
forsage igen eller arbejde endnu hardere for at lykkes. En midlertidig pessimistisk og permanent
optimistisk forklaringsstil er ngdvendig for at forbedre robustheden.

2) En omfangsrig forklaringsstil er forbundet med opfattelsen af rum:

Den pessimistiske stil:

“Hvis jeg ikke kan Igse denne matematikopgave, sd dumper jeg sikkert ogsa i fysik".
Den optimistiske stil:

“Min engelsklzerer kan ikke se min fremgang".

Den forklaringsstil, der er relateret til omfang og rum antager, at en faktisk begivenhed kan sprede
sig til andre emner eller situationer eller kun pavirker den specifikke begivenhed. | sidstnaevnte
tilfelde har individet en mulighed for at rejse sig op igen efter nederlag.

For at skabe robusthed er det vigtigt at anvende en specifik pessimistisk stil og en mere omfangsrig
optimistisk forklaringsstil.

3) En personliggarende forklaringsstil relaterer til opfattelsen af arsag:

Den pessimistiske stil:

“Jeg er bare for dum til at forstd dette (indre arsag)"

“Leereren er for dum til at undervise i dette fag pa en forstaelig made (ydre arsag)"

Den optimistiske stil:

"Hvis jeg prever endnu mere, kan jeg klare det (indre arsag)"

“Hvis jeg beder laereren om at forklare mig det igen, kan jeg sikkert forsta det (ydre arsag)"

En pessimistisk personaliseret forklaringsstil med indre &rsag farer til lavt selvveerd og en falelse
af manglende kontrol, mens en optimistisk personligggrende forklaringsstil gger selvveerdet og
folelsen af kontrol.

Som foraelder eller familiemedlem kan man opmuntre bgrn og unge i familien til at bruge den
optimistiske forklaringsstil (Manger, 2009) ved at:
e Hjezelpe dem med at saette realistiske mél. Opdele sveere opgaver i mindre dele og angive
opndelige milepeele.
Undervise i gode problemlgsningsstrategier
Fremhaeve sammenhangen mellem gode strategier og dét at finde gode Igsninger.
e Veaerdsaette og rose dem for deres indsats. Understrege de fremskridt, der er opndet ved
at tage ansvar.
® Give feedback for at hjeelpe de unge med at komme videre.

- Folelsesmaessig robusthed



Praksis
Stof til eftertanke

Hvad ved du om fglelsesmaessig robusthed?

Hvad ved du om robusthed?

Hvad er din reaktion pé nederlag?

Hvordan handterer du normalt sveere situationer?
Hvor let er det for dig at rejse dig op igen?

lllustration af kompetencen
Se video om fglelsesmaessig robusthed her: https://youtu.be/USoFISsmwmY

B3/

Folelsesmeessig robusthed - VIESTRING




Positivitet

Hvordan praktiserer man positivitet i dagligdagen? Fokusér pa dig selv og andre medlemmer
af din familie.

Overvej din egen positivitet:

®  Har du flere positive end negative tanker i lgbet af en dag?

e  Oplever du det sasmme antal positive emotioner som negative emotioner?
®  Har du flere negative end positive emotioner?

Uanset hvor mange positive emotioner, du oplever, kan du altid haeve dit niveau af sddanne
emotioner.

En made at gore det pa er at lave en positiv portfolio for én af de emotioner, der er vigtigst for
dig. Veelg en af de positive emotioner fra billedet nedenfor, og lav en portfolio, enten pé din
tablet/computer ved hjeelp af fotos eller billeder fra internettet eller ved hjeelp af papir, tuscher
og udklip fra blade. Brug billeder, tegninger, fotos, seetninger osv., der forbedrer dit humar, nér
du kigger pa dem eller teenker pd dem. Vend tilbage til din portfolio, sd ofte som du har brug
for.

“POGYTVE ™

EMOTIONER

Du kan ogsé veelge at skabe positive emotioner ssmmen med din familie. Du kan enten lade

hvert familiemedlem skabe deres egen positive portfolio ud fra en positiv emotion, der er

vigtig for dem - eller | kan skabe en positiv familieportfolio sammen:

e Hvordan skaber vi positive emotioner som familie?

e  Hvilke aktiviteter booster vores positive emotioner?

® Man kan ogsd klaebe billederne pd veeggene, darene eller andre synlige steder rundt
omkring i jeres opholdsrum.

Fredrickson , B. (2009) .
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At bruge hab til at na mit mal

Folelsesmaessig robusthed - IMIESTHING

Prov denne gvelse af pa dig selv farst, sa du er bedre rustet til at hjeelpe bern og unge i din familie
med et vigtigt mal.

| nedenstaende model starter du ved at angive et mal og skrive det i hgjre kolonne.

Teenk derefter pd mulige veje til at nd dit mal (gerne tre veje). Skriv dem ind i venstre kolonne. |
kolonnen for forhindringer skriver du alle de ting ind, der kan forhindre dig i at lykkes. For hver
forhindring skal du komme med en strategi til at overvinde den i den naeste kolonne. Eksempel:

Mine veje

Mine forhind-
ringer

Min strategi til at over-
vinde forhindringer

Mit mal

- G4 oftere i haven

- Ringe mere til
venner

Bruge mindre tid
med at spille com-
puterspil

- Der er ofte darligt
vejr

- Jeg har begraen-
sede midler pa min
telefonkonto

- Jeg har for nylig
kabt et nyt spil

- Jeg kan invitere mine venner
hjem

- Jeg vil kebe et tilleeg med
friminutter til udvalgte numre

- Jeg leegger en plan for, hvor-
nar jeg kan spille spillet

- Bruge mere tid sam-
men med mine venner

Lopez, S.J. (2013).




Forklaringsstile

Den mdde vi beskriver vores succes og fiaskoer pa, pavirker vores folelsesmaessige robusthed.
Ved at blive bevidst om ens egen forklaringsstil, kan du hjeelpe bgrn og unge i familien til at
blive mere bevidste om deres forklaringsstil.

Julie lavede en praesentation i klassen. Det gik rigtigt dérligt og hun var meget oprart over det.
Hun blev ved med at taenke pa, hvordan hun skulle forklare om det til sine foraeldre. For hvert
forsag pa at forklare det, brugte hun forskellige forklaringsstile. Hun fandt seks forskellige
mader at forklare det pa.

Se pa hendes forskellige forklaringsstile og undersgg om forklaringen er pessimistisk eller op-
timistisk?

Overvej ogsé om forklaringsstilen er permanent (altid/aldrig eller sommetider), omfangsrig (alt
eller noget) eller personlig (ydre - dem eller indre - mig)

Du kan lave gvelsen alene eller diskutere den i familien.

1. Jeg er en frygtelig opleegsholder. Jeg ved ikke, hvordan jeg skal lave en god praesentation.
Forklaringsstil:

Na ja, sddan noget sker bare nogle gange. Det er ikke noget seerligt. Jeg ma bare forsgge
at gare det bedre naeste gang. Forklaringsstil:

Computeren brgd sammen midt i det hele og derfor kunne jeg ikke lave min preesentation.
Forklaringsstil:

Min preesentation gik forfeerdeligt. Jeg ved bare, at s vil jeg heller aldrig kunne lave en
god praesentation i matematik. Forklaringsstil:

Jeg ved altid preecis, hvad jeg skal sige far preesentationen og sa glemmer jeg pludselig det
hele alligevel. Forklaringsstil:

Det her vil jeg aldrig nogensinde lade ske igen. Naeste gang forbereder jeg mig endnu
bedre. Forklaringsstil:

Hvilken forklaringsstil ville du selv bruge?
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Mindfulness gvelse
Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.

Ankeret

Stop op et gjeblik. Forestil dig, at | alle befinder jer i hver jeres boble. Dette betyder, at du ikke
leegger maerke til personerne omkring dig. Bare giv dig selv og andre plads. Du kan lukke gjnene,
eller du kan fokusere pa noget foran dig.

Fokuser nu pé din vejrtraekning. Laeg maerke til din vejrtraekning, som den er lige nu, med venlig-
hed og nysgerrighed. Du skal ikke sendre pa den. Bare treek vejret ind og ud.

Hvis du har lyst, kan du leegge din hand pd maven og meerke folelsen af hvert andedrag. Méske
meerker du en lille bevaegelse ved hvert &ndedrag. Hvis du faler dig godt tilpas med det, kan du
lukke gjnene eller kigge ned.

Der findes ikke nogen rigtig eller forkert made at maerke efter pd, bare traek vejret ind og ud. Du
skal ikke styre vejrtraekningen pa nogen méade.

Du kan prove at lukke det ene naesebor med en finger og treekke vejret gennem det andet. Laeg
meerke til hvordan din vejrtraekning fales. Efter et par andedreet skal du skifte naesebor. Du skal
blot leegge maerke til folelsen af vejrtraekningen. Méaske kan du maerke varme eller kulde, prikken
eller torhed.

Traek nu vejret gennem begge naesebor igen. Traek blot vejret ind og ud. Hvis du opdager, at dine
tanker flyver, skal du ikke teenke over det. Dette er bare noget, som tanker gor. Leeg maerke til,
hvor dine tanker flyver hen, hvilke tanker du far, og flyt derefter opmaerksomheden tilbage til din
vejrtraekning. Din vejrtreekning er dit anker til nuet.

Hvis dine tanker flyver veek flere gange, skal du flytte din opmaerksomhed tilbage til din vejrtraek-
ning hver gang. Gentag det s& mange gange, du har brug for. Traen i stilhed.

O ADH
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Forslag til film og filmklip

e (Cast Away (2000):20th Century Fox. (2015, March 5).
Fra https://www.youtube.com/watch?v=4tVkICz2jcl (Available only in English)

a " j

e Axa PPP Healthcare. (2017, February 2). What is resilience?
Fra https://www.youtube.com/watch?v=gcbTmw1Y48I (Available only in English)

e Black Dog Institute. (2016, May 2). Building personal resilience
Fra https://www.youtube.com/watch?v=pS5H7VfkuPk (Available in all languages via
automatic subtitles)




d. Social robusthed

Laer at vaere staerke sammen

“Brygg(smerte som en treedesten
og ikke som en lejrplads”

(Alan Cohen)

Hvornar har man brug for social robusthed?

“Nar du deltager | en holdsport, hvor i allesammen skal kunne samarbejde."

“Nar dit hold eller din klasse har et problem, og du bliver bedt om at hjzelpe."

Hvad er de forventede resultater?

Traening af social robusthed er velegnet til at stgtte og udvikle barn og unges sociale robusthed.

Den skal understptte dem i at fungere godt i forskellige sociale sammenhaenge og handtere

modgang i feellesskab. Formalet er:

e At forstd betydningen af social robusthed. Social robusthed er det afgerende aspekt for
menneskelige relationer i modgang.

e Atundersgge bgrn og unges evner til at engagere sig i forskellige sociale sammenhange og
deres rolle i indledningen af positive sociale interaktioner.

e Atudvikle barn og unges bevidsthed om deres egne evner og formulere praktiske planer og
tip til at klare sig selv og hjeelpe andre.

e At igangsaette fleksible og korrekte svar pd modgang og leere bgrn og unge at overvinde
vanskeligheder i faellesskab.
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Hvad er social robusthed?

Social robusthed er evnen til at engagere sig i andre, styrke de
eksisterende sociale relationer og udvikle nye. Denne tilgang kan

vende modgang til en oplevelse af kollektiv vaekst.

Social robusthed er evnen til at engagere sig i andre, styrke de eksisterende sociale relationer og
udvikle nye. Denne tilgang kan vende modgang til en oplevelse af kollektiv vaekst.
(Cacioppo, Reis, & Zautra, 2011).

Individuel robusthed anvender individets evner. Social robusthed anvender individers og gruppers
evner til at samarbejde om at na de gnskede mal.

Social robusthed findes pa flere niveauer og athaenger af:

e Karakteristiske personlige mader at relatere til andre pa (f.eks. imgdekommenhed, troveerdig-
hed, retfeerdighed, medfalelse, ydmyghed, genergsitet, dbenhed).

e Interpersonelle ressourcer og evner (f.eks. at dele, lytte opmeerksomt, opfatte andre korrekt og
empatisk, kommunikere omsorg og respekt for andre, at veere lydhgr over for andres behov, at
veere medfglende og tilgivende).

e Kollektive ressourcer og kapaciteter (f.eks. gruppens identitet, samhgrighed, tolerance, dben-
hed, styringsregler).

Social robusthed afhaenger af evnen og motivationen til at opfatte andre korrekt og empatisk.
Evnen til at se pa alle med de samme gjne, som man ser pa sig selv med, og reagere i forhold il
dem pé en understgttende méde er nogle af hjgrnestenene i sociale relationer. For at veere socialt
robust skal man forstd, hvordan andre mennesker opfatter forskellige oplevelser og situationer i
livet. En vellykket koordinering af aktiviteter kreever delte perspektiver og feelles mal. En staerk
bevidsthed om og omtanke for andres behov giver positive interpersonelle band (Cacioppo et al.,
2011).

Personlige ressourcer, som fremmer social robusthed, omfatter:

Evnen og motivationen til at opfatte andre korrekt og empatisk.

At fole sig knyttet til andre individer og grupper.

At kommunikere omsorg og respekt for andre.

Verdier, der fremmer ens egen og andres trivsel.

Evnen til at reagere passende i forhold til og betinget af sociale problemer.

At udtrykke sociale folelser pa en passende og effektiv made.

Tillid.

Tolerance og abenhed

(Cacioppo et al., 2011)

Bemeerk, at du ikke skal leere bgrn og unge i familien at internalisere alle disse ressourcer. Malet er
at forsta og identificere sddanne ressourcer og praktisere brugen af dem. Du stgtter dine bgrns ud-
vikling af denne ressource ved at veere en rollemodel, veere tolerant, dben og medfelende overfor
andre, ved at sprede dine vaerdier, ved at lytte til deres behov.




Praksis
Stof til eftertanke

Ved du noget om social robusthed? Hvad tror du, det betyder?

Hvordan kan social robusthed anvendes i hverdagen?

Hvad kan fremme social robusthed?

Kan du beskrive en specifik sveer situation, hvor social robusthed kan vaere en hjeelp?

lllustration af kompetencen
Se video om social robusthed her: https://youtu.be/ggIML9xiZHO

i
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Marias historie

Maria var 11 ar, da hun flyttede til USA sammen med sin mor og tre a&ldre bradre for at
flygte fra den politiske uro og skonomiske traengsler i den Dominikanske Republik. De forlod
Marias bedstemor, og en stor del af familien. Maria, moderen og bradrene flyttede sammen
i en etvaerelseslejlighed i et kvarter, der var steerkt befolket af dominikanere i New York City,
indtil en ven af Marias mor fandt en gammel ven, som hjalp dem med at flytte ind i en or-
dentlig lejlighed. Maria, som kun talte meget lidt engelsk, blev tilmeldt en klasse med engelsk
som andetsprog og leerte hurtigt tilstraekkeligt engelsk, da hun fik nye venner. Disse elever
var 0gsd i gang med at leere engelsk, ngjagtigt som Maria. Maria og de andre elever udviste
respekt og accept i forhold til andre, som ogsd kom fra forskellige steder med forskellige
kulturelle baggrunde. De hjalp hinanden med at lere det nye sprog og arbejdede med at tur-
de praesentere pa engelsk i klassen. Ved afslutningen af engelsk undervisningen fremlagde
Maria og hendes klassekammerater deres praesentationer, og klassekammeraterne var
fulde af taknemmelighedfor hendes gruppe. Maria viste sin tillid til og tro pa
gruppemed-lemmerne og lovede at samarbejde ved fremtidige gruppeopgaver. Kvaliteten
af engelsk blev vasentligt forbedret for Maria og hendes venner.

Diskutér i familien felgende spgrgsmal:

1. Den modgang, som Maria oplever

Husk at robusthed er evnen til at modsta, hdndtere og overvinde sveere situa-
tioner. Beskriv den modgang eller de svaere situationer, som Maria og hendes
nye venner oplevede i historien.

2. Hvad hjalp Maria til at klare sig godt pa trods af den sveere situation?

Husk at hver person har nogle valg, der kan treeffes, ressourcer, de kan ga til,
styrker, de kan treekke pd, eller indsigt, de kan anvende. Nar de forener deres
styrker, kan disse styrker pges og vokse, sa man opnar et feelles mal. Kan du se
den sociale robusthed i denne historie?

Berger, R. (2008). .

Sammen som familie

e Beskriv modgang eller en vanskelig situation, | har stiet i sammen
e Hvad var det, der hjalp jer med at overvinde den vanskelige situation, | stod i?

Husk at hver person har nogle valg, der kan treeffes, ressourcer, de kan g4 til, styrker, de kan
treekke p4, eller indsigt, de kan anvende.

Beskriv sa mange ressourcer | kan

Om jer selv hver iscer

Om jeres forskellige familieforhold (dvs. sammen som en familie), der hjalp jer med at
overkomme den vanskelige situation, | stod i




Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.

Kropsscanning

| denne gvelse skal du sidde pa din stol, men derhjemme kan du vaelge at ligge ned. Du skal
veere meget opmaerksom pa din krop. Du kan preve at forestille dig, at din opmaerksomhed
er som en lommelygte, som du kan pege med pa din krop for at scanne den grundigt men
med venlighed og nysgerrighed. | denne @velse forsager vi ikke at komme nogle vegne eller
straebe efter at opnd noget saerligt. Hensigten er ganske enkelt at bruge noget tid pa hver
del af din krop for at se, hvad der allerede er her.

Forestil dig, at du befinder dig i din egen boble. Du leegger ikke maerke til personer omkring
dig, og du giver bare dig selv og andre noget plads. Du kan lukke gjnene eller lade blikket
hvile pa noget foran dig.

Sid behageligt med fadderne pa gulvet, haenderne i skadet eller pa bordet, hovedet afba-
lanceret og ryggen lige men stadig afslappet. Fa din krop til at hvile siddende majestaetisk.
Start med at lede opmaerksomheden hen mod fornemmelsen af din vejrtraekning. Maerk din
vejrtraekning lige nu. Du behgver ikke sendre den, bare maerk den, som den er. Fglg et par
andedrag, sa godt du kan. Traek bare vejret ind og ud.

Led nu opmaerksomheden hen pa kroppen, og fokuser pa dine fgdder, bade hgjre og venstre
fod. Er der nogen fornemmelser, du maerker der? Kan du maerke undersiden af dine fgdder?
Kan du maerke dine taeer? Dine haele? Kan du maerke dine sokker? Er der andre fornemmel-
ser? Varme, kulde eller prikken? Hvis du ikke laegger maerke til noget, er det ogsa fint. Du skal
ikke opdigte noget, bare maerke det, som det er.

Flyt nu fokus til dine ankler, dine ben, leegge, skinneben og knze. Du skal ikke teenke over
knaeene men meerke, hvad der er, hvis du kan (hvis du overhovedet kan meerke noget). Flyt
derefter din opmaerksomhed til ldrene og hele vejen op til hofterne. Kan du maerke, hvordan
din stol statter dig, mens du hviler her siddende som en majesteet?

Kan du meerke din ryg fra den nederste del af ryggen og hele vejen op til dine skuldre? Bare
leeg maerke til, hvordan din ryg feles. Flyt nu fokus til din mave: Kan du maerke, hvordan
din mave beveeger sig i takt med din vejrtraekning? Kan du holde opmaerksomheden her et
gjeblik? Hvis du bemaerker, at dine tanker flyver vaek, skal du ikke veere bekymret over det,
sddan fungerer tanker bare. Det eneste, du skal gare, er at flytte opmaerksomheden roligt
tilbage til der, hvor du gnsker den skal veere, dvs. for gjeblikket er det din mave.

Led nu opmarksomheden hen pa dine skuldre. Hvordan er dine skuldre? Flyt derefter
opmaerksomheden fra dine skuldre, til armene, til haenderne og til dine fingre, hndled, arme
og tilbage til skuldrene igen. Op til halsen og ansigtet. Derefter til hage, kinder, gjne, pande
og grer. Udvid din opmaerksomhed til dit hoved som helhed, som det hviler her.

Ved den naeste inddnding skal du prave at se, om du kan forestille dig, at din vejrtreekning
flyder hele vejen ned til teeerne og tilbage, som om hele kroppen traekker vejret. Fokuser pa
din vejrtraekning, sa godt du kan. Bliv siddende, og lad dig selv veere, som du er. Komplet og
hel. Hvilende i din opmaerksomhed, gjeblik efter gjeblik.
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Forslag til film/filmklip

Unbroken (2014): Unbroken: Path to redemption.
Unbroken: Path To Redemption Official Trailer
Fra https://www.youtube.com/watch?time_continue=8&v=66a0pcEchZk

Coach Carter (2005): Peliculas de Youtube. Coach Carter - Trailer
Fra https://www.youtube.com/watch?v=znyAnWUYf2g

-

Miracle (2004): Peliculas de Youtube. Miracle.
Fra https://[www.youtube.com/watch?v=v640fT1rGOw




e . Lederskab

Leer at gve indflydelse pa andre og tage
ansvar

“En leder er en person, som ®
kender vejen, gar vejen og viser
vejen”

(John C. Maxwell)

Hvornar har man brug for lederskab ...

“Nar du bliver valgt til klasserepreesentant, forperson for elevradet eller lignende."

“Nar du skal passe dine mindre sgskende derhjemme."

“Nar du laver gruppearbejde og kan se, at tingene er ved at ga skeevt, og du beslutter at tage
foringen og rette op pa det."

Hvad er de forventede resultater?

Treening i lederskab er nyttigt, ndr bern og unge skal leere, hvordan de skal tage ansvar, gve
indflydelse pad andre og baere ansvaret. Formélet er:

e At forstd vigtigheden af ledelse, mider at udgve denne kompetence pé og hjeelpe andre til
at ggre det.

® Atudvikle selvbevidsthed og bevidsthed om egne evner, formulere praktiske planer og tip til
selvsteendiggerelse og hjeelp til andre.
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Hvad er lederskab?

Lederskab involverer en integreret konstellation af kognitive
og adfeerdsmaessige kendetegn, som fremmer en orientering
mod indflydelse og hjzelp til andre, samt motivation af andres

handlinger mod feelles praestationer.

Personer med en sadan praedisponering administrerer deres egne aktiviteter og andres aktiviteter.
Kvaliteten af lederskabet afhaenger af de enkelte og samlede effekter af lederegenskaberne, fal-
gernes kendetegn og kontekstuelle eller situationsbestemte begraensninger. Lederskab som en per-
sonlig kvalitet afspejler motivationen og evnen til at sgge, opna og udfere lederroller. Udgvelsen
af lederskab kan dog skelnes fra lederskab som en personlig kvalitet (Peterson & Seligman, 2004).
Udgvelsen af lederskab omfatter opleering i kompetencer, der er nadvendige for at forbedre ka-
rakterstyrken. Dette er den type lederskab, der undersages i dette kapitel (UPRIGHT-programmet).

Udgvelsen af lederskab omfatter:

e At definere, fastleegge, identificere eller formidle en retning for, at en samlet handling kan
udfares af kollegaer eller falgere.

e At lette eller muliggere de samlede processer, der forer til opnaelse af disse formal (Zaccaro
& Klimoski, 2001).

Udgvelsen af lederskab indebaerer ikke kun personlige kvaliteter men en hel raekke adfaerdsmaes-
sige aktiviteter og kompetencer. Det sendrer den traditionelle opfattelse af lederskab og lederens
effektivitet som en personlig kvalitet eller individuel disposition (Peterson & Seligman, 2004). En-
hver kan forbedre sine tilleerte lederevner, da de involverer adfaerdsmaessige aktiviteter, evner som
kan leeres og ikke blot medfgdte evner.

Hvad er en leder?

En leder er et medlem af en gruppe, som motiverer og opmuntrer gruppen til at fa tingene gjort.
En god leder bevarer de positive relationer i gruppen hovedsageligt ved at organisere gruppens
aktiviteter og faolge dem hele vejen (Peterson & Seligman, 2004). En leder er ganske enkelt en
person, som leder gruppeaktiviteter og udstikker kursen ved at inspirere gruppemedlemmer til at
arbejde mod en samlet succes.

En leder skal:

Overbevise gruppemedlemmerne om at gare det, de skal gare.
e  Hjeelpe og pavirke andre positivt ved at lede og motivere deres handlinger.
e Skabe og bevare gode relationer samt moralen i gruppen.




Praksis
Stof til eftertanke

Hvad ved du om lederevner?

Hvordan kan lederevner anvendes i hverdagen?

Kan du beskrive de egenskaber eller kvaliteter, som en god leder har?
Kan du beskrive en situation, hvor du fungerede som leder?

lllustration af kompetencen
Se video om lederskab her: https://youtu.be/IKPCdr5NGX4

it
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En historie til diskussion

INSTRUKTIONER: Lees den felgende historie. Reflektér individuelt eller som familie over histo-
riens betydning og hvordan det kan anvendes i jeres daglige liv.

John var en tolvarig dreng, som kom til en ny by med sine foraldre. John blev ind-
meldt i den eneste folkeskole i byen. Skolen var svundet ind til et lille antal elever:
Mange bgrn blev vaek fra skolen, fordi den ikke havde gode faciliteter. Skolebyg-
ningen var meget gammel, og seederne i klassevaerelserne var i stykker. John blev
venner med Anna, George og Sarah, som alle gik i samme klasse som John. John
var glad for at surfe pa internettet og laeste her om “GoFundMe"-kampagnen, der
samlede penge ind til hjelp til ofrene for en tsunami. Han delte ideen om at ind-
samle penge med sine venner, og de oprettede en hjemmeside for at samle penge
ind til at renovere deres klasseveerelse.

Snart dannede vennerne en gruppe kaldet “YouthUp" for at ggre deres indsa-
mling kendt pa de sociale medier. | labet af nogle fa maneder havde de indsamlet
sa mange penge, at de ikke alene kunne renovere deres klassevaerelse men ogsa

adskillige andre klassevaerelser og bygninger pa skolen. Dette @ndrede skolens ud-
seende og skabte en ny form for sammenhold og inklusion i skolen. YouthUp-grup-
pen blev beremt i hele byen og organiserede fritidsaktiviteter sammen med andre
elever med statte fra leerere og personale. Skolen blev forbedret pa alle punkter,
der var stgrre fremmgde, elevernes praestationer blev forbedret, og antallet af ele-
ver steg. Skolen fik ny moral og et nyt miljo. Nye elever blev indskrevet pa skolen
efter anbefaling fra deres venner, som allerede gik pa skolen. YouthUp fik mange
medlemmer i form af elever, som hjalp med at promovere unges engagement og
resultater i skolen og hele lokalsamfundet.

Maske var Johns vigtigste lederkvalitet, at han insisterede pa, at den nye and og
det nye miljg pa hans skole ikke kun skyldtes hans egen indsats men de bidrag, den
and og vitalitet, som kom fra YouthUp-gruppen og alle andre pa skolen. John er et
eksempel pa lederskab som en positiv menneskelig kvalitet.

Dilemma til diskussion i hjemmet

Foreeldre danner hold pa den ene side og barnet/bgrnene pa den anden side.
Den ene gruppe statter John i at tage hele aeren for den succes, som hans lederskab har fart
med sig.

Den anden gruppe stgtter John i at dele seren med alle i YouthUp-gruppen.

Hver gruppe har 3 minutter til at finde nogle argumenter, der kan begrunde deres syns-
punkt.

Nar | er klar, har | fem minutter til at diskutere, om John skal tage hele zeren for de aendrin-
ger i lokalsamfundet, der skyldes den vellykkede indsamling. Eller skal John hellere dele aeren
med alle i YouthUp, som har bidraget til &endringen?

Som familie kan | diskuterer folgende spargsmal:

®  Hvad kan | lide ved John som leder?

e Huvilke egenskaber hos John som leder ville | seette pris pa, hvis det var jeres egne egens-
kaber (eller et familiemedlem)?
Hvordan har John haft positiv indflydelse pa andre mennesker i skolen og vedligeholdte
de gode relationer i skolen?

Peterson, C., & Seligman, M. E. (2004).




Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.

Kropsscanning |

| denne @velse skal du sidde pa din stol, men derhjemme kan du veelge at ligge ned. Du skal
vaere meget opmaerksom pd din krop. Du kan prave at forestille dig, at din opmaerksomhed
er som en lommelygte, som du kan pege med pé din krop for at scanne den grundigt men
med venlighed og nysgerrighed. | denne gvelse forsgger vi ikke at komme nogle vegne eller
streebe efter at opnd noget seerligt. Hensigten er ganske enkelt at bruge noget tid pa hver
del af din krop for at se, hvad der allerede er her.

Forestil dig, at du befinder dig i din egen boble. Du laegger ikke maerke til personer omkring
dig, og du giver bare dig selv og andre noget plads. Du kan lukke gjnene eller lade blikket
hvile p4 noget foran dig.

Sid behageligt med fgdderne pa gulvet, haenderne i skedet eller pa bordet, hovedet afba-
lanceret og ryggen lige men stadig afslappet. Fa din krop til at hvile siddende majestaetisk.
Start med at lede opmaerksomheden hen mod fornemmelsen af din vejrtreekning. Maerk din
vejrtraekning lige nu. Du behgver ikke sendre den, bare maerk den, som den er. Folg et par
andedrag, sd godt du kan. Traek bare vejret ind og ud.

Led nu opmaerksomheden hen pa kroppen, og fokuser pé dine fadder, bade hgjre og venstre
fod. Er der nogen fornemmelser, du maerker der? Kan du maerke undersiden af dine fgdder?
Kan du maerke dine teeer? Dine haele? Kan du maerke dine sokker? Er der andre fornemmel-
ser? Varme, kulde eller prikken? Hvis du ikke lzegger maerke til noget, er det ogsa fint. Du skal
ikke opdigte noget, bare maerke det, som det er.

Flyt nu fokus til dine ankler, dine ben, lsegge, skinneben og knee. Du skal ikke teenke over
knaeene men meerke, hvad der er, hvis du kan (hvis du overhovedet kan meerke noget). Flyt
derefter din opmaerksomhed til Idrene og hele vejen op til hofterne. Kan du maerke, hvordan
din stol statter dig, mens du hviler her siddende som en majesteet?

Kan du maerke din ryg fra den nederste del af ryggen og hele vejen op til dine skuldre? Bare
leeg meerke til, hvordan din ryg feles. Flyt nu fokus til din mave: Kan du maerke, hvordan
din mave bevaeger sig i takt med din vejrtraekning? Kan du holde opmaerksomheden her et
gjeblik? Hvis du bemaerker, at dine tanker flyver veek, skal du ikke vaere bekymret over det,
sadan fungerer tanker bare. Det eneste, du skal gare, er at flytte opmaerksomheden roligt
tilbage til der, hvor du gnsker den skal veere, dvs. for gjeblikket er det din mave.

Led nu opmaerksomheden hen pé dine skuldre. Hvordan er dine skuldre? Flyt derefter
opmark-somheden fra dine skuldre, til armene, til haenderne og til dine fingre, handled,
arme og tilbage til skuldrene igen. Op til halsen og ansigtet. Derefter til hage, kinder, gjne,
pande og grer. Udvid din opmaerksomhed til dit hoved som helhed, som det hviler her.

Ved den naeste indanding skal du prgve at se, om du kan forestille dig, at din vejrtraekning
flyder hele vejen ned til teeerne og tilbage, som om hele kroppen treekker vejret. Fokuser pa
din vejr-treekning, s& godt du kan. Bliv siddende, og lad dig selv veere, som du er. Komplet og
hel. Hvilende i din opmaerksomhed, gjeblik efter gjeblik.
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Forslag til film/filmklip

Wave (2008):
IFC Films. WAVE Official Trailer
Fra https://www.youtube.com/watch?v=W9drpWLmtOc
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Mandela (2013):

Pathé Distribution. (n.d.). Mandela : un long chemin vers la liberté.

Fra http://www.pathefilms.com/film/mandela

e The Lion King (1994):

Disney Movies. The Lion King | Trailer.
Fra https://www.youtube.com/watch?v=zx3LT_G3clA

Lederskab - MIESTRING




|

i

SOCIAL EMOTIONELLE KOMPETENCER

a.
o}
C.
d.
€.

SELVINDSIGT

SELVSTYRING

SOCIAL BEVIDSTHED
RELATIONSKOMPETENCER
ANSVARLIG BESLUTNINGSTAGNING



SOCIAL EMOTIONELLE KOMPETENCER

0

SOCIAL EMOTIONELLE
KOMPETENCER

"At uddanne hjernen uden at
uddanne hjertet er slet ingen
uddannelsé

(Aristoteles)

Indledende sporgsmal

Har du hgrt om social emotionelle kompetencer far?
Ved du, hvad sociale kompetencer er?

Ved du, hvad emotionelle kompetencer er?

Hvad tror du, at det indeholder?

lllustration af komponenten

e Se video om Social emotionelle kompetencer her: https://youtu.be/QlwbgzLpig
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Hvorfor er det vigtigt at traene social emotionelle
kompetencer?

Sociale og emotionelle kompetencer kan hjeelpe med at forbedre:

® Ensegen trivsel
® Ensegen leering
® Relationer til andre mennesker




Hvad er social emotionelle kompetencer?

Social og emotionel lering (SEL) defineres som den proces, hvor
barn, unge og voksne opnar viden om og effektivt lzerer at
anvende viden, holdninger og kompetencer, som er ngdvendige

for at forstd og handtere fglelser, seette og opna positive mal,
fole og udvise empati for andre, skabe og vedligeholde gode
venskaber og relationer samt at tage ansvarlige beslutninger.

Det er en proces, hvor man leerer kernekompetencer til at handtere interpersonelle og intraper-
sonnelle situationer konstruktivt.

Forskning viser, at SEL ikke kun forbedre vores succesrate, men at det desuden gger prosocial
adfeerd som venlighed, det at dele samt empati. Det forbedrer unges holdninger over for skolen
og reducerer depression og stress blandt elever (Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor, & Schellinger,
2011).

Inden for de senere ar er fokus pa social emotionelle kompetencer blevet skeerpet pa skoleomradet.
Det skyldes delvist beretninger om positive ssammenhaeng mellem SEL og akademiske praestationer,
og delvist pa grund af en stigende interesse for heltidsundervisning, der inkluderer akademiske og
psykosociale feerdigheder.

SEL kompetencer og strategier til at forbedre disse kompetencer er et af livets vaesentlige
elemen-ter. Det er ikke kun for teenagere. Alle elever, leerere og forzeldre kan have gavn heraf.

SEL kompetencerne bestar af:

SOCIAL EMOTIONELLE KOMPETENCER

SELVINDSIGT
SELVSTYRING
SOCIAL BEVIDSTHED

RELATIONSKOMPETENCER
ANSVARLIG BESLUTNINGSTAGEN

v &
| wworuwess
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a. Selvindsigt
At lzere at genkende dine egne falelser,
tanker og veerdier

Vi har alle meget mere gemt
Indeni, end vi har haft nogen
chancer for at udforske”

(Muhammad Yunus)

Hvornar har man brug for selvindsigt?

“Nar du gér pa indkeb, og du faler dig fglelsesmaessigt udmattet, fordi du ikke kan finde i
ud af, hvilke bukser, du vil kabe til dig selv.”

“Nar nogen siger til dig: ‘'Forteel mig mere om dig selv, om hvem du er, og hvordan du
skiller dig ud fra de andre? Og du ikke ved, hvad du skal svare."

Hvad er de forventede resultater?

Treening i selvindsigt er nyttigt til at understgtte og udvikle bevidstheden om bgrn og

unges styrker og ressourcer og vise dem, hvordan disse egenskaber kan bruges i deres liv.

Formalet er:

e At forstd betydningen af selvindsigt (at kende sig selv).

® At hjeelpe bgrn og unge til at identificere og blive bevidste om deres egne og andre perso-
ners styrker og ressourcer.

® At udvikle et styrkebaseret mindset og veerktgjer til at forbedre brugen af styrker.

102 SOCIAL EMOTIONELLE KOMPETENCER - seivindsigt
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Hvad er selvindsigt?

Selvindsigt er evnen til at blive genstand for sin egen
opmaerksomhed. | denne tilstand identificerer, behandler og

gemmer man aktivt oplysninger om sig selv.

Selvindsigt er evnen til at genkende egne folelser, tanker og veerdier og til at forsta, hvordan de
pavirker ens adfeerd. Det er evnen til at vurdere ens egne styrker og begraensninger ngjagtigt.

At kende sine egne ressourcer samt sine styrker og svagheder kan hjaelpe os med at navigere i livet.
Vores folelser og tanker pavirker den made, hvorpa vi evaluerer os selv. Jo mere opmaerksomme vi
er pa vores ressourcer, jo lettere er det at bruge dem til noget nyttigt.

Folgende billede viser en model over forskellige menneskelige ressourcer.

At kende dig selv




7 §

er evnen til at tilegne sig og anvende viden og kompetencer og blev tidligere anset for
at veere mejslet i sten. Traditionelt set er intelligens blevet malt ved hjeelp af intelligenskvotienten
(1Q). Du kan have under normal intelligens (IQ under 90), have gennemsnitlig intelligens (1Q pa 90
til 110), intelligens over det normale (med en |Q, der er hgjere end 110) eller maske endda udvise
saerdeles hgj intelligens (1Q over 130) (malt efter Wechslers intelligensskala for barn (WISC), der
er udarbejdet af Wechsler, 1949/2014). | dag anses intelligensen dog for at veere mere dynamisk.
Den amerikanske forsker Carol Dweck (2006) har udfordret den almindelige overbevisning om, at
intelligente personer er fadt med deres intelligensmaessige potentiale. Hendes teori om et growth
og fixed mindset (Se kapitlet om Growth mindset) anforer, at vi kan udvikle os afhaengigt af statte
fra vores mindset, indsats og omgivelser. De populeere definitioner pa intelligens understreger
aspekter som hukommelse og evnen til at Igse kognitive problemer. De forklarer dog ikke den kog-
nitive evne fuldt ud. De tager blandt andet ikke hgjde for den “interpersonelle intelligens” (evnen
til at forstd andres intentioner, motivationer og ensker) eller “intrapersonelle intelligens” (evnen til
at forstd sig selv, at veerdsaette sine falelser, sin frygt og sine motivationer).

er en naturlig evne til at vaere god til noget, iseer uden at blive undervist i det: Talenter
er de gaver, vi er fadt med (Howe, Davidson, & Sloboda, 1998). De er forbundet med nedarvede
egenskaber i en familie, men hvis vi ikke hdndterer dem korrekt, mister de deres brugbarhed, eller
de gar til spilde.

er midlerne eller feerdighederne til at gore noget. Vores evner kan treenes pa et hvilket som
helst tidspunkt i livet og pavirkes af vores indsats for at forbedre dem.

er graden af vigtighed, som vi tildeler ting eller handlinger. De hjeelper os til at bestemme,
hvilket handlingsforlgb vi skal fglge for at finde den bedste méde at leve pd. Vores veerdier kan
@ndres, men de er staerkt pavirket af kulturelle dyder, der anses for at veere relativt stabile (Selig-
man, & Peterson, 2004).

defineres som positive traek, der afspejles af tanker, folelser og adfeerd. Ka-
rakterstyrker er vores vaerdier omsat til handling. Deres grad af styrke varierer fra person til person;
sddanne forskelle kan testes (Park, Peterson, & Seligman, 2004).

er tilstanden eller kvaliteten af at veere svag, manglende styrke, karakterfasthed eller
livskraft eller en lille fejl eller defekt (Rust, Diessner & Reade, 2009).

Ud over at bruge vores egne ressourcer kan vi ogsa hente stotte udefra (fra familien, venner, leere-
re, naboer osv.).

KARAKTERSTYRKER = VAERDIER OMSAT TIL HANDLING

o
w
'_
=
w
<
'_

RESSOURCER

n
=
w
)
—
|
i
}—
=

- Selvindsigt



Selvindsigt -

Det er vigtigt at indse, at hver person besidder alle egenskaberne (intelligens, talenter, evner, veer-
dier, karakterstyrker og ressourcer), og at de alle kan forbedres. Den méde, som vi faler om os selv
samt teenker og taler om os selv pd, kan vi @ndre ved at have mere selvindsigt.

Som vi allerede har naevnt, er karakterstyrkerne vores veerdier omsat til handling (Seligman &t
Peterson, 2004). De kan ses som overordnede: vores karakterstyrker gar péa tveers af forskellige
domaener og pavirker vores talenter, evner, intelligens og ressourcer. Hvis vedholdenhed f.eks. er en
af dine starste karakterstyrker, pavirker det dit talent for ballet, dine evner inden for multiplikation,
dine lzeringsmuligheder og dine ressourcer (da du vil udvise steerk viljestyrke og ikke give op).

For at opné god selvindsigt kan det derfor veaere et godt udgangspunkt at fokusere pa ens ka-
rakterstyrker.

Ifalge den britiske forsker Alex Linley (2008) har kun omkring en tredjedel af befolkningen tils-
treekkelig forstdelse for deres styrker. At bruge vores styrker er det mindste, vi kan ggre, for at opna
den starste forskel. Karakterstyrker er relativt stabile personlighedstraek, og iseer vores 5 topstyrker
anses for at kunne bane vejen for optimal trivsel (Linley, 2008). Det har vist sig, at dét, at man
bruger sine styrker, @ger ens niveau af glaede, tilfredshed og engagement betragteligt og gger ens
resultater og muligheder for at nd ens mal (Donaldson, Dollwet & Rao, 2015; Fredrickson, 2009;
Linley, 2008).

At blive bevidst om sine egne karakterstyrker, udforske dem og anvende dem derhjemme og i
hverdagen har en positiv indvirkning pa felelser og tanker. Det vil forbedre béade trivsel og leerings-
resultater.

P4 hjemmesiden for VIA Institute of Character (https://www.viacharacter.org/survey/account/re-
gister) kan voksne og barn fra 10 ar og opefter tage en gratis test, som viser deres styrkeprofil.

=

a

™

L



Praksis

Stof til eftertanke

Ved I, hvad selvindsigt betyder?

Hvor godt kender | jer selv?

Er | klar over jeres styrker? Jeres svagheder?

Hvor mange af jer kan naevne mindst 5 styrker? Talenter? Kompetencer?

lllustration af kompetencen
Se video om selvindsigt her: https:/fyoutu.be/DfGNpSIKnnE
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En historie til diskussion
Seet styrkerne i spil — en sand historie

INSTRUKTIONER: Lees den felgende historie. Reflektér individuelt eller som familie over histo-

riens betydning og hvordan det kan anvendes i jeres daglige liv. ‘

"Nogle gange kan din stgrste svaghed blive din steerkeste side”

Nadia er en 12-arig pige. Hun har ADHD og hver eneste dag i skolen er det en
stor udfordring for hende at forsgge at passe ind og gare som leererne gerne vil
have hende til. Nadia hader derfor skolen og den far hende til at fale sig forkert
og veerdilgs.

Leaereren siger ofte til hende:

"Nadia, veer sgd at koncentrere dig — udvis lidt vedholdenhed"”

"Nadia, veer sgd at blive siddende pa din stol — brug lidt selvkontrol”

Imidlertid er hverken vedholdenhed eller selvkontrol blandt Nadias topstyrker.
Faktisk er de helt i bunden af hendes styrker. Hver dag far det derfor Nadia til at
fele sig som Sisyfos fra den greeske mytologi, der hver dag var tvunget til at trille
en kaempe sten op ad bakken, hvorefter den bare trillede ned igen og han kunne
starte forfra i al evighed.

Efter juleferien fik Nadia ny lzerer. Laereren observerede Nadia i nogle uger og bad
hende herefter om at blive i klassen efter timen.

"Jeg har et seerligt projekt til dig”, sagde leereren. "Vi skal opdraette hgns i skole-
garden uden for klasseveerelset. Jeg vil gerne have, at du skal styre projektet".
Overasket spgrger Nadia leereren: "Hvorfor lige mig? Jeg klarer mig normalt ikke
sa godt i skolen".

Leereren siger sa til Nadia: "Jeg ser si mange styrker i dig. Vi skal have sat disse
styrker meget mere i spil i skolen. Vi skal bruge din nysgerrighed og din videbe-
geerlighed til at skaffe viden om at opdraette hgns. Vi skal bruge din kreativitet il
at bygge et hgnsehus. Vi skal bruge din venlighed og din karlighed til at passe pa
kyllingerne™.

Ved at se styrkerne i Nadia og ikke bare hendes svagheder og ved at give netop
topstyrkerne en chance for at komme i spil i skolen starter en stor forandring for
Nadia. Nu gleeder Nadia sig til at komme i skolen hver morgen.

Lad barnet eller den unge finde eksempler fra sit eget liv, hvor svagheder er blevet vendt
til styrker.




Styrkeprofilen

For alle familiemedlemmer over 10 ar, er det muligt at lave en gratis test med jeres styrke-
profil, der rangerer de personlige 24 karakterstyrker. De gverste 5 topstyrker er dem, der er
vigtigt for personen.

Man kan fa adgang til styrkeprofilen her: http://www.viacharacter.org.

Man kan ogsa kigge pa billedet herunder og lade alle familiemedlemmer veelge de fem
topstyrker, der er vigtigst for dem og som passer bedst pa dem.

Tag nu et kig pa reekkefalgen af hvert familiemedlems styrkeprofil eller p& de 5 topstyrker.

Hvad er dine storste styrker?

09 OOHLS0Q OOSC

Kreativitet Nysgerrighed Dommekraft Visdom Vedholdenhed  Kreativitet Nysgerrighed Dammekraft Visdom Vedholdenhed

@@@0@@@@@0@@

Gejst Arlighed  Soeial intelligens  Venlighed Kaerlighed Lederskab Arlighed  Social intelligens  Venlighed Kaerlighed Lederskab

© Copyright 2004-2016, VIA Institute on Character. All Rights Reserved. Used with Permision. www.viacharacter.org

Nogle styrker bruger vi for lidt og nogle bruger vi for meget. Vi er ngdt til at
begreaense brugen af nogle af dem afhaengigt af situationen og hjalpe nogle af de
andre pa vej for bedre at kunne bruge dem. Det er som en volumenknap: nogle gan-
ge skal du skrue lidt op for styrken, andre gange skal du skrue ned eller maske bare
finindstille den lidt bedre.

Se nu pa jeres egen styrkeprofil. For hvilke styrker skal du:

Skrue op for ?
Skrue ned for ?
Justere ?
Finindstille ?

Lav et billede af en volumenkontrol (f.eks. speedometer), og tilfgj styrkerne de rigti-
ge steder.

Kilde: Ledertoug, M.M. (2016). .
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Set en pris pa dig selv

Glem alt om beskedenhed og ydmyghed, for nu skal vi shoppe. Find mindst 10 "kvalitetskab”
(dine fordele) med en salgsbeskrivelse, der viser, hvad du bedst kan lide ved dig selv.

Lav salgsbeskrivelsen som en kvittering fra en butik.

Tak for besgget!

Engageret
Flittig

Efterteenksom

Fisker, H. (2003).




—~ana

Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.

Loving-Kindness Meditation

Dette er en loving-kindness meditation. Med denne gvelse fremmer du en folelse af
venlig-hed mod dig selv og mod andre. Husk, at vi alle gnsker at veere sunde og glade. Tag
dig derfor tid til at gnske noget godt for dig selv og udvid venligheden til ogsa at geelde
andre. Start med bare at sidde stille og vaere opmaerksom pé, hvordan din vejrtraekning er.
Hvis det fgles godt for dig, sa luk dine gjne og ellers kan du bare lade blikket hvile pd noget
foran dig. Prgv at placere din hand pa dit hjerte og maeerk, hvordan det fgles. Behold
handen over hjertet eller lad den hvile i dit skad.

Nar du er klar til det, s& veer venlig mod dig selv ved stille at sige inden i dig selv:

Gid jeg ma veere lykkelig, gid jeg ma veere sund, gid at jeg er i stand til at klare
vanskelighe-der, gid at jeg ma nyde livet. ;
Tag den tid det tager og gentag sa stille seetningerne igen. ;
Maske vil du teenke, at det fales underligt at sende beskeder til sig selv, men lad veere
med at bekymre dig om det. Du behgver ikke at fgle noget som helst specielt. Gentag bare ;
sat-ningerne: ;
Gid jeg ma veere lykkelig, gid jeg ma veere sund, gid at jeg er i stand til at klare
vanskelighe-der, gid at jeg ma nyde livet.

Send nu nogle venlige tanker til andre. Er der en, som du vil sende gode gnsker? Det kan
vaere en, du holder af? En fra din klasse? Eller en som du naesten ikke kender? Send
personen venlige tanker: Gid du m3 veere lykkelig, gid du mé veere sund, gid at du er i stand
til at klare vanskeligheder, gid at du ma nyde livet.

Teenk nu pé alle dine klassekammerater og send dem en venlig tanke. Mens du sender
dem en venlig tanke, sd husk pa, at du ogsa er en af dem, s& du ogsd modtager de venlige
tanker. Gid vi ma veere lykkelige, gid vi mé veere sunde, gid at vi er i stand til at klare
vanskeligheder, gid at vi ma nyde livet.

Du kan endda sende sddanne tanker til alle mennesker pd denne planet: Folk, der lever i
fred eller i krig, er rige eller fattige. Vi har alle samme hdb om et godt helbred og om lykke.
Gid vi ma veere lykkelige, gid vi mé vaere sunde, gid at vi er i stand til at klare
vanskeligheder, gid at vi ma nyde livet.

Vend nu tilbage til din vejrtraekning. Falg din vejrtraekning sd godt som du kan. :

- Selvindsigt
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Forslag til film/filmklip

The Mighty (1998)
Miramax. (n.d.). The Mighty.
Trailer: https://www.youtube.com/watch?v=NUm_Xg8ZuPo&t=12s

The Pursuit of Happiness (2006)
Sony Pictures Entertainment. (2006). The Pursuit of Happiness. Trailer:
https://www.youtube.com/watch?v=DMOBIEcRuw8&t=9s

Norman (2010)
IMDb.com. (n.d.). Norman.
Trailer: https://www.imdb.com/title/tt1247683/videoplayer/vi3884949273?ref_=tt_ov_vi




b. Selvstyring

Leer at regulere tanker, falelser og adfeerd

‘V| er, hvad vinormaltger. €0
tle hed er derfor ikke en
handling - men en vane"

(Will Durant)

Hvornar kan man bruge selvstyring?

“Nar du spiller en fodboldkamp og holder dine folelser for lzenge, indtil du pludselig bliver
hidsig og eksploderer af vrede og svarer tilbage pa en made, som du senere fortryder og

er utilfreds med."

“Nar du har fglelser, der giver dig ondt i maven."

“Nar du egentlig burde lave lektier, men du har mere lyst til at lave noget andet, f.eks.
veere sammen med dine kammerater eller se Netflix."

Hvad er de forventede resultater?

Traening i selvstyring er nyttigt til at statte bern og unge i at leere, hvordan de kan regulere sig
selv i skole og i fritid. Formélet er:

e At forstd betydningen af selvstyring og udvikle gode mader at regulere sig selv pa.

At lzere hvordan man kan regulere og motivere sig selv.
e Atudvikle strategier til at regulere sig selv og til at hndtere stress for at trives og lzere.
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Hvad er selvstyring?

At veere i stand til at handtere problemer i stedet for at overlade
dem til andre.

| UPRIGHT programmet handler selvstyring om:

e At kunne regulere sine fplelser, tanker og adfzerd pa hensigtsmaessige mader i forskellige
situationer.
At kunne handtere stress og kontrollere impulser.

® At kunne motivere sig selv.

1) At kunne regulere sine folelser, tanker og adfaerd pa hensigtsmeessige mader i forskellige
situationer

| kapitlet Kognitiv Adfeerdseendring - er der metoder til at kontrollere folelser, tanker og adfeerd.
Derfor er disse aspekter ikke inkluderet i dette kapitel.

2) At kunne handtere stress og kontrollere impulser

| Merriam-Webster ordbogen defineres stress-management som “mader at handtere stress pa". Der
findes mange teknikker til at kontrollere og saenke stressniveau - bade fysiske og psykiske.

Fysisk stress reduktion:

o Tilstreekkelig sgvn.

®*  Motion.

e Pauser og afslapning - alene eller ssmmen med andre (venner, familie).

e Sunde spisevaner.

®  \ejrtreekningsgvelser.

Psykisk stress reduktion:

e Meditation eller mindfulness (en del af alle sessionerne i UPRIGHT programmet).

e Opmarksomhed pa hvad der giver energi. Husk at fylde din "energi tank" hver dag.
e Social stgtte: gode relationer og venner.

e  Planlaeggelse af hvordan du bruger din tid.

Fysisk og psykisk stress reduktion kan have effekt bade pé kort og lang sigt.

Vejrtraekningsgvelser kan berolige kroppen ved akut pres og stress. Bevidsthed om egne tanker kan
0gsa saenke stress (se kapitlet om Kognitiv adfeerdseendring og tankemegnstre).

Nogle af de ting, som kan reducere stress pd lang sigt, er udvikling af sunde vaner som motion,
tilstraekkelig s@vn, regelmaessig meditation, social stgtte, sjove oplevelser i hverdagen og regel-
maessige pauser.




3) At kunne motivere sig selv

Motivation kan defineres “processen, hvorpd mdlorienterede aktiviteter bliver sat i gang og
fastholdt".

At analysere motivation betyder at fokusere pad vores grunde til at agere pa bestemte mader. Der
findes forskellige teorier som beskaeftiger sig med motivation.

Behaviorister - adfaerdspsykologer, som B.F. Skinner argumenterer for, at mennesker blot respon-
derer pa stimuli (Skinner, 1953). Udtrykket "pisk eller gulerod" illustrerer, at folk kan blive motiveret
af straf (pisk) eller belgnning (gulerod).

Behaviorister er blevet kritiseret for kun at fokusere pé ydre forstaerkning og ignorere den indre
motivation. Den humanistiske psykolog Abraham Maslow udviklede en motivationsteori, med fo-
kus pa fem indre menneskelige behov kaldet Maslows behovspyramide.

En nyere teori om motivation inkluderer bade indre og ydre faktorer. Teorien hedder Self-De-
termination Theory (SDT) - pa dansk: Selvbestemmelsesteorien. SDT er baseret pa solid empirisk
forskning og er oprindeligt udviklet af Edward Deci & Richard Ryan (Deci & Ryan, 2000). Ifglge SDT,
er der to typer motivation:

1) Ydre/kontrolleret

2) Indrefautonom.

Selvbestemmelse kontinuum
Ikke selvbestemmele Selvbestemmelse

Matheation Ekstern motivation

Regulerings- m Ekstarn Injiceret | 1dentificeret Intern
former g g selvregulering sehreguiering | | selvregulering selvreguilering

Hvad er kilden -
il mativationen? Lidtintern Intern
Hvad regulerer m Kongruens
mativationen? w-““*.»__.
Vaerdsat Syntese med selvet

Ryan, & Deci, (2000b)

Deci & Ryan har skabt et motivations kontinuum, som viser forskellige typer motivation, fra
ydre/kontrolleret til indre/autonom.
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Autonom/indre motivation skabes ndr man har et valg, og nir man gor noget af egen fri vilje
frem for, fordi man skal/er ngdt til. Autonomi betyder ikke, at man er uafheengig af andre. Eksem-
pelvis stopper man normalt for radt lys, fordi man veelger at tilslutte sig, at det er en god ide at
stoppe for radt lys.

Kontrolleret/ydre motivationmotivation far en til at gare noget, fordi man faler sig presset/tvun-
get/forpligtet til at gore noget. (Ryan & Deci, 2002).

Der er en raekke fordele ved at vaere drevet af autonom motivation: Man fgler sig ofte mere enga-
geret, glad og interesseret. Man har en tendens til at f bedre relationer til andre, og man er ofte
bedre til at tilpasse sig og til at holde ud og blive ved og samtidig trives herved.

Nar der er tale om kontrolleret motivation, trives, leerer og fungerer man ofte ikke helt s godt.l
stedet springer man over geerdet, hvor det er lavest og stopper aktiviteten, sa snart man har mu-
lighed for det.

Autonom motivation reduceres af trusler, straf eller pres om at nd et bestemt resultat, eller ved
forventet belgnning, som fremstar meget vigtig og afhaenger af, at man har fuldfart opgaven.

Autonom motivation kan understattes ved at give mulighed for valg, ved at anerkende folelser,
ved at vise interesse, ved at undga for meget pres og ved at give verbal og uventet belgnning. Au-
tonom motivation kan ogsa gges ved at understotte de tre behov, som ifelge SDT er fundamentale
for alle mennesker: Tilhgrsforhold, Autonomi og Kompetence (TAK).

For at understatte autonomi har man brug for at have valg angaende (Pink, 2011):

Opgave; veelg mellem forskellige muligheder. F.eks. at skrive en historie om enten a, b eller c.
Teknik; veelg mellem forskellige metoder. F.eks. at lave en PowerPoint praesentation eller
at lave en podcast

e Tid; veelg en tidsramme. F.eks. bruge alle onsdage i tre uge

e Team; valg mellem individuelt, parvis, gruppe arbejde, og hvem man skal arbejde
sammen med.

For at understotte kompetencen, er der behov for at matche udfordringen med kompetencen.
Hvis en historie f.eks. er for sveert at forstd, sd har man bruge for at gere stoffet lettere
tilgaengeligt. Hvis man er god til matematik, s& har man brug for sveerere opgaver.

For at understotte tilhgrsforhold har man brug for at fgle sig tryg, inkluderet og forbundet med
familie eller kollegaer m.v. Det kan f.eks. understattes ved sociale arrangementer pa eller ved siden
af studie eller arbejde, sa alle foler sig velkomne.

Forskning viser, at bern og unges engagement aftager fra skolestart til man afslutter skolen.
Samtidig @ges niveauet af kedsomhed. At kede sig i et par minutter eller en times tid kan sagtens
veere sundt og skabe kreativitet. At kede sig ofte eller over leengere perioder kan pavirke trivsel,
leringsevne og potentielt skade den mentale sundhed. (Holmgren, Ledertoug, Paarup
& Tidmand, 2018).

Ryan, & Deci, (2000b)
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Mange teenagere foler sig stressede og deres trivsel og laeringsevne formindskes. (Chandra &

Batada, 2006)
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Praksis

Stof til eftertanke:

Hvad betyder selvstyring for dig?
Ved du, hvad der kan reducere stress i dit liv?
e Ved du, hvordan du kan motivere dig selv?

lllustration af kompetencen
Se video om selvstyring her: https://youtu.be/TjraBRKu5cA

o

En historie til diskussion
10 citater fra Jim Carrey's tale (Maharishi Universitet, 2014)

INSTRUKTIONER: Lees den falgende historie. Reflektér individuelt eller som familie over historiens betyd-

ning og hvordan den kan anvendes i jeres daglige liv.

“Alt for tit ser jeg folk opgive deres dramme. | lobet af min skolegang mistede jeg troen pa, hvad de
fleste af mine leerere sagde: "Du kan blive hvad du vil; dremme kan ga i opfyldelse". Jeg begyndte at
tro, at det var en gang bullshit, og at alle er begraenset af deres situation, af politik, af mennesker
og andre ydre faktorer. Men da jeg blev ldre (og maske klogere), begyndte jeg at tro pa udsagnet,
og at du kan skabe din egen vej. Du kan blive, hvad du vil. Dremme kan ga i opfyldelse.

Christopher Gardner (Will Smith i “Jagten pa lykke") sagde det pa en god made, "Du har en drem...
du skal beskytte den. Folk vil fortaelle dig: "Det kan du ikke". Men hvis du vil noget, sa skal du gore
det. Punktum.” Fortzel om din vision, send en anmodning til universet, arbejd hen imod det og sa
vil det blive virkelighed. Vaer aldrig bange for at dramme stort. Jeg tror fuldt og fast pa "bede om
og du vil modtage”. Kombiner det med viljen til at det skal lykkes og sa er alt muligt. Dromme kan
ga i opfyldelse.

10) “Din opgave er ikke at finde ud af, hvordan det skal ske, men at abne deren i dit hoved. Og nar
daren til det virkelige liv abner, sa ga igennem den. Var ikke bekymret hvis du overser tegnet, for
der vil altid abne sig en anden der. De vil blive ved med at abne sig.”

9) “Dit behov for at blive accepteret kan gere dig usynlig i denne verden. Lad ikke noget sta i vejen
for det lys, der skinner. Spring ud i at blive set som hele dig — som den du virkelig er."

8) “Hvorfor ikke prave at give din tro en chance? Ikke religion, men tro. Ikke hab, men tro. Jeg tror
ikke pa hab. Hab er en tigger. Hab gar gennem ilden, men troen hopper over den.

7) "Du kan bruge hele dit liv pa at vaere bange for spggelser og bekymre dig om vejen til frem-
tiden. Men alt hvad der er, er det, der sker her og de beslutninger vi tager i dette gjeblik.”

6) “Jeg har leert meget fra min far, ikke mindst at du kan fejle til det, du ikke gnsker, sa du kan lige
sa godt tage en chance og gore det, du holder af.”

5) “Jeg tager et bevidst valg ved at se udfordringer som muligheder, sa jeg kan handtere dem pa
den mest konstruktive made."

4) "Jeg ved fra erfaring, at den effekt man har pa andre, det er den mest veerdifulde valuta der
findes.”

3) “Sa vidt jeg kan se, sa handler det bare om at lade universet vide, hvad du gnsker og sa arbejde
hen imod det. Og lade vaere med at fokusere pa hvordan det skal lykkes".

2) "Du har altid et valg: keaerlighed eller frygt. Veelg keerlighed og lad aldrig frygt fa overtaget.”

1) “Sa mange af os veelger vores vej baseret pa frygt forklaedt som praktikaliteter. Det vi i virke-
ligheden ansker, virker umuligt, uden for reekkevidde eller latterligt at tro pa. Derfor tar vi ikke at
bede universet om det. Jeg siger; jeg er beviset for, at du kan bede universet om det.”



Dilemma til diskussion i hjemmet

“Man skal kun ggre de ting, som man er motiveret for"

Min motivation

Tal med hvert familiemedlem om de aktiviteter, de har i deres hverdagsliv; aktiviteter
i skolen, hjemmet, arbejde, etc.

Se pa tabellen herunder. Lav jeres egen tabel hver iser ved at bruge aktiviteter fra
jeres dagligdag.

Vurdér for hver aktivitet hvilke typer motivation, der ligger bag disse handlinger. Prav
at finde den kolonne, der passer bedst til den motivation, | oplever.

Diskuter herefter, hvordan en normal dag ser ud for jer: Er aktiviteterne overvejende
i den venstre side (ydre/ kontrolleret motivation) eller i den hgjre side (Indre/autonom

motivation)? Snak om, det er den rigtige balance for jer.

Ydre/
kontrolleret

Injiceret

Identificeret

Integreret

Indre/
autonomt

Pisk og gule-
rod.

Undga straf

og fa belon-
ning.

Andre synes,
at jeg skal
gore det.
Darlig samvit-
tighed.

Jeg kan se, at
det er godt,
veerdifuldt
eller brugbart
for mig.

Det er blevet
en del af mig
og den jeg er.

Jeg gor det,
fordi jeg
elsker at ggre
det.

Sport

30%

Lektier

50%

Gore rent pa
mit veerelse

30%

Heenge ud
med venner

Vi ved, at folk trives bedst, nar de faler sig autonomt motiveret.

Vi kan pévirke vores egen motivation ved at fokusere pa:

e Hvordan kan jeg fa indflydelse pé aktiviteten? Eksempel: lav aktiviteterne pa en made
eller pa et tidspunkt, der passer mig.
Hvordan kan jeg ggre det sammen med venner eller mennesker, jeg kan lide?
Hvad kan jeg lzere af det? - Hvordan kan dette vaere nyttigt for mig?
Hvordan kan jeg gare det mere interessant, sjovt, spaendende og meningsfuldt?
Hvordan kan jeg forbinde aktiviteten med mine styrker/interesser/vaerdier?
Hvilken veerdi kan jeg skabe for andre, nar jeg laver aktiviteten?

Teenk p& mader at gge motivation for at gare de ting, der skal gores i hverdagslivet.

Tange, N. (2016)
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Plan B

Man kan forbedre selvstyring og undga stress er ved at lave en Plan B. Man kan tale om
disse to scenarier:

Scenario 1:

Du arbejder pa en opgave pa din computer, og pludselig bryder computeren sammen.
e Hvad er din Plan B? Brainstorm selv pa ideer.

e Hvad ville andre gare? Spgrg de andre i din familie.

Scenario 2:

Du er ude sammen med venner, og du kan ikke nd den sidste bus hjem.
e Hvad er din Plan B? Brainstorm selv pa ideer.
e Hvad ville andre gare? Spgrg de andre i din familie.

Diskutér i din familie:

®  Find situationer, hvor en plan B ville vaere nyttig.

e  Hvordan kan en plan B saenke den oplevede stress?

e Hvordan kan du blive bedre til at lave sddanne planer?

Reivich, K., & Shatte, A. (2012).




Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.
Loving-Kindness Meditation

Dette er en loving-kindness meditation. Med denne @velse fremmer du en fglelse af venlighed
mod dig selv og mod andre. Husk, at vi alle @nsker at veere sunde og glade. Tag dig derfor tid til
at gnske noget godt for dig selv og udvid venligheden til ogsé at geelde andre. Start med bare at
sidde stille og veere opmaerksom pé, hvordan din vejrtraekning er. Hvis det foles godt for dig, sa :
luk dine gjne og ellers kan du bare lade blikket hvile p& noget foran dig. Prov at placere din hdnd
pa dit hjerte og maerk, hvordan det fales. Behold hdnden over hjertet eller lad den hvile i dit skad. :
Nar du er klar til det, sd veer venlig mod dig selv ved stille at sige inden i dig selv:
Gid jeg ma veere lykkelig, gid jeg mé veere sund, gid at jeg er i stand til at klare vanskeligheder,
gid at jeg ma nyde livet.

Tag den tid det tager og gentag s stille seetningerne igen.

Maske vil du teenke, at det foles underligt at sende beskeder til sig selv, men lad veere med at
bekymre dig om det. Du behgver ikke at fgle noget som helst specielt. Gentag bare seetningerne:
Gid jeg méa veere lykkelig, gid jeg mé veere sund, gid at jeg er i stand til at klare vanskeligheder,
gid at jeg ma nyde livet.

Send nu nogle venlige tanker til andre. Er der en, som du vil sende gode gnsker? Det kan veere
en, du holder af? En fra din klasse? Eller en som du naesten ikke kender? Send personen venlige
tanker: Gid du md veere lykkelig, gid du mé veere sund, gid at du er i stand til at klare vanskelig- '
heder, gid at du ma nyde livet.

Teenk nu pd alle dine klassekammerater og send dem en venlig tanke. Mens du sender dem en
venlig tanke, sd husk pd, at du ogsé er en af dem, sd du ogsd modtager de venlige tanker. Gid vi
mé vaere lykkelige, gid vi ma veere sunde, gid at vi er i stand til at klare vanskeligheder, gid at vi
ma nyde livet. !
Du kan endda sende sddanne tanker til alle mennesker pa denne planet: Folk, der lever i fred eller
i krig, er rige eller fattige. Vi har alle samme hdb om et godt helbred og om lykke. :
Gid vi ma veere lykkelige, gid vi ma veere sunde, gid at vi er i stand til at klare vanskeligheder, gid
at vi ma nyde livet.

Vend nu tilbage til din vejrtraekning. Folg din vejrtreekning s& godt som du kan. Tillad dig selv at
vaere lige som du er. Lad andre vaere lige som de er.

- Selvstyring
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Forslag til film/filmklip

SDT og de tre behov bliver forklaret i disse videoer:
P4 engelsk: https://selfdeterminationtheory.org/youtube-video-yet-another-application-sdt/

e Dangerous Minds (1995)
IMDb. (n.d.). Dangerous Minds (1995). Mentes peligrosas.
Fra https://www.imdb.com/title/tt0112792/?ref_=ttmi_tt

e Good Will Hunting (1997)
Miramax. (2015). Good Will Hunting | Official Trailer (HD) Robin Williams, Matt Damon, Ben
Affleck | MIRAMAX
Fra https://www.youtube.com/watch?v=RelJ1IbL-Q8

® [nvictus (2009)
Warner Bros. Pictures. (2009). Invictus
Fra https://www.youtube.com/watch?v=YNsm8uka6B4

e Pay it forward (2000)
Warner Bros. (2004). Pay It Forward - Trailer #f2
Fra https://www.youtube.com/watch?v=37M4rM3Whh4




c. Social bevidsthed

Laer at veere opmaerksom pa andre — og at
inkludere dem

“Gor mod andre, som | gnsker, at
de skal gare mod jer

(Biblen, Lukas Evangeliet 6:31)

Hvornar har man brug for social bevidsthed?

“Nar du skal opstille reglerne for en ny aktivitet, som man ogsa skal kunne veere med til, hvis
man er blind eller sidder i kgrestol."

“Nar du skal finde dig til rette i en gruppe, og du indser, at alle i gruppen er forskellige.”

“Nar du skal kommunikere med andre, som er anderledes end dig, pa en respektfuld made."

Hvad er de forventede resultater?

Treening i social bevidsthed er nyttigt til at leere bern og unge at veere opmaerksom pa andre,
inkludere dem og skabe en fglelse af tilhgrsforhold. Forméalet er:

o At forstd hvad social bevidsthed er og hvordan folk kan veere opmaerksomme pé hinanden og
inkludere hinanden.

e At udvikle forskellige strategier til social bevidsthed, til at udvikle og forbedre relationer og
opbygge steerke familier og skolefeellesskaber.
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Hvad er social bevidsthed?

Evnen til at tage andres perspektiv og til at have empati med
dem. Ogsa for dem som har andre baggrunde og kulturer. Social
bevidsthed handler om evnen til at forsta sociale og etiske normer
for adfaerd, og at vaere opmaerksom pa de ressourcer, der findes i

familier, skoler og samfund. Dette involverer inklusion og abenhed
over for forskellighed.

De vigtigste aspekter ved social bevidsthed er: empati, social intelligens og falelsesmaessig intelli-
gens.

Empati er evnen til at forstd og seette sig ind i andre menneskers oplevelse af tingene - i forhold
til deres referenceramme. Feks. at kunne seette sig i en andens sted (Bellet & Maloney, 1991).

Det inkluderer:

® At veere opmarksom og undersggende overfor hvordan andre har det, og hvad de foler.

e At bruge aktiv lytning: Teenke over hvad personen siger. Stille opfalgende spgrgsmal for at
forsta og anerkende personen.

e At dbne op: Se ting gennem en andens gjne. Opdage ligheder. Undg at seette folk i bas.

Se video om empati: The RSA. (2013). Brené Brown om empati.
Fra: https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw
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er at veere opmaerksom pé andres falelser, humgr, temperament og motivation
(Gardner, 1983).

er evnen til at genkende egne og andres folelser. At kunne seette ord
pa forskellige folelser, og bruge fglelserne som information til at guide teenkning og handling for
hensigtsmaessigt at kunne tilpasse falelser til forskellige situationer. (Coleman, 2008).

Det inkluderer:

e At forstd non-verbal kommunikation.

e Atveere interesseret i andre mennesker og deres tanker.
e At veere villig til at forsgge at forstd andre.

® At vaere opmaerksom pa ens egen attitude og holdning.

Centralt:
® At forstd at dine og andres fglelser er forskellige.
® At vaere opmaerksom pa at empati er en evne, som kan traenes.

e At empati ikke er det samme som sympati. Se forslag til video (RSA, 2013).

En méde at treene social bevidsthed er gennem aktiv lytning (Rogers, 1951). Se ogsé kapitlet om
Assertive kommunikations strategier.

® Hold gjenkontakt med personen, mens han eller hun taler. Dette viser, at du er opmaerksom og
har fokus pa, hvad de siger. Det hindrer ogsd, at dine tanker vandrer andre steder hen.

®  Forsgg virkelig at lytte - frem for at veere mere optaget af dine egne tanker.

® Prgvistilhed at gentage for dig selv, hvad personen lige har sagt - for at forbedre din fors-
taelse af samtalen.

e Undlad at afbryde folk, som taler til dig. Det er bade uhofligt og méske gar du glip af vigtig
information.

®  Forspg at undgd at damme mens folk taler. Hvis du bruger din energi pé at teenke over, hvad
du skal svare, sa blokerer du din opmaerksomhed og formindsker din forstaelse.

e Nar personen stopper med at tale, s gentag med dine egne ord, hvad de har sagt. Sa ved de,
at du har lyttet og forsagt at forstd dem. Stil spgrgsmal hvis du er i tvivl om noget.

®  En effektiv made at veere opmaerksom og forsgge at forstd hvad den anden siger, er ved at

give passende feedback. Verbalt kan du f.eks. sige "ja", "ok", "aha" og du kan bruge dit kropss-
prog ved at nikke, smile osv.

- Social bevidsthed
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Praksis
Stof til eftertanke

® Hvad ved du om social bevidsthed?

® Hvad er vigtigt, hvis du skal blive mere fglelsesmaessig intelligent og mere opmaerksom pa andre?
® Hvor socialt bevidst synes du, at du selv er, pa en skala fra 1-10?

® Hvorfor og hvordan er social bevidsthed vigtigt for mental sundhed og robusthed?

lllustration af kompetencen
Se video om social bevidsthed her: https://youtu.be/xrRD94Gvnak
® https://youtu.be/WgfbHFnpV44

i E
=

Dilemma til diskussion i hjemmet

Tal med dit barn/dine bgrn om dette:

Der er en ny elev i din klasse, som kommer fra et andet land. Du ved, at han er blevet mobbet
pa grund af hans udseende, kultur, sprog og religion. Hen er flink mod dig, men du er ogsa
venner med de elever, som mobber ham.

Andre menneskers falelser

Man kan fremme social bevidsthed ved at forstd, at andre kan have nogle andre falelser
end en selv - selv under de samme omsteendigheder.

Tal med dit barn/dine barn om falgende:

Teenk pa en af dine venner, og veelg den falelse, som han/hun ville opleve hvis:
¢ Din ven blev mobbet pa de sociale medier
¢ Din ven blev mobbet i skolegarden
® Din vens bedstemor dade
® Din ven dumpede en test eller eksamen

Hvordan kan du vise empati med din ven. Hvad ville du sige og gere? Hvordan ville det
foles?

Tal i familien om:
¢ Hvordan ved vi, om vores geet pd andres folelser er rigtigt? Hvordan kan vi blive
mere sikre?
¢ [ hvilke situationer er der mest behov for empati?
e Er der nogle situationer, hvor empati ikke er relevant?
¢ Hvordan kan du gve dig i at veer empatisk over for folk, som er anderledes end dig?

Hvad vil du far ud af at prove?

Reivich, K., & Shatte, A. (2012).
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Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.
Loving-Kindness Meditation ;

Dette er en loving-kindness meditation. Med denne gvelse fremmer du en falelse af venlig-
hed mod dig selv og mod andre. Husk, at vi alle gnsker at veere sunde og glade. Tag dig derfor
tid til at gnske noget godt for dig selv og udvid venligheden til ogsa at geelde andre. Start
med bare at sidde stille og vaere opmaerksom pé, hvordan din vejrtraekning er. Hvis det fgles
godt for dig, sa luk dine gjne og ellers kan du bare lade blikket hvile pa noget foran dig. Prov
at placere din hand pa dit hjerte og maeerk, hvordan det fgles. Behold handen over hjertet
eller lad den hvile i dit skad.

Nar du er klar til det, sa veer venlig mod dig selv ved stille at sige inden i dig selv: ;

Gid jeg ma veere lykkelig, gid jeg ma veere sund, gid at jeg er i stand til at klare vanskelighe-
der, gid at jeg ma nyde livet.

Tag den tid det tager og gentag sé stille seetningerne igen.

Maske vil du teenke, at det foles underligt at sende beskeder til sig selv, men lad veere med
at bekymre dig om det. Du behgver ikke at fgle noget som helst specielt. Gentag bare seet- :
ningerne: ;

Gid jeg ma vaere lykkelig, gid jeg ma veere sund, gid at jeg er i stand til at klare vanskelighe-
der, gid at jeg ma nyde livet.

Send nu nogle venlige tanker til andre. Er der en, som du vil sende gode gnsker? Det kan |
veere en, du holder af? En fra din klasse? Eller en som du naesten ikke kender? Send personen '
venlige tanker: Gid du ma vaere lykkelig, gid du ma veere sund, gid at du er i stand til at klare
vanskeligheder, gid at du ma nyde livet.

Teenk nu pa alle dine klassekammerater og send dem en venlig tanke. Mens du sender dem
en venlig tanke, sd husk pa, at du ogsa er en af dem, s& du ogsd modtager de venlige tanker.
Gid vi ma veere lykkelige, gid vi ma veere sunde, gid at vi er i stand til at klare vanskeligheder,
gid at vi ma nyde livet.

Du kan endda sende sddanne tanker til alle mennesker pa denne planet: Folk, der lever i fred
eller i krig, er rige eller fattige. Vi har alle samme hab om et godt helbred og om lykke. :

Gid vi ma veere lykkelige, gid vi ma veere sunde, gid at vi er i stand til at klare vanskeligheder,
gid at vi ma nyde livet.

Vend nu tilbage til din vejrtreekning. Fglg din vejrtraekning s godt som du kan. Tillad dig selv !
at veere lige som du er. Lad andre vaere lige som de er. !

- Social bevidsthed
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Forslag til film/filmklip

The Blind Side:
Trailer pa engelsk: https://www.imdb.com/videoplayer/vi2369061401

e Patch Adams:
Tilgaengelige undertekster pa alle sprog: https://www.youtube.com/watch?v=1ZqGA1ldvYE&t=4s




d. Relationskompetencer
Leer at etablere og fastholde venskaber og
relationer

"Mennesket er et social veesen” ®

(Roy Baumeister)

Hvornar har man brug for relationskompetencer?

“Nar du bliver nervgs pa grund af en SMS/Snapchat/WhatsApp-samtale, og du skal finde ud
af den rigtige made at sige tingene pa."

“Nar du skal mgde nye venner og holde fast i dem."

“Nar nogens keeledyr dar, og du skal vise medfglelse med personen.”

Hvad er de forventede resultater?

Treening i relationskompetence er nyttigt til at stette og udvikle bern og unges relationer og
relationelle kompetencer.

Formélet er:
e At forstd betydningen af relationer og blive opmaerksom pé, hvordan mennesker relaterer
til hinanden.

® At udvikle relationskompetencer for at forbedre relationerne til andre.
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Hvad er relationskompetence?

Evnen til at forstd og interagere i forhold til andre mennesker - at
agere klogt i menneskelige relationer.

Evner, kompetencer, vaerktajer, viden og forstaelse i forbindelse
med at skabe, kommunikere, udvikle, stole pa og bevare en
relation.

Det er menneskets natur at knytte band. Fra fadslen er barnet meget afhaengige af dets foreeldre
og der knyttes falelsesmaessige band ved interaktion med omsorgspersoner ved hjeelp af smil, an-
sigtsudtryk, lyde og kropssprog. Lige fra begyndelsen af barnets liv kommunikerer det falelser
og behov og her er relationskompetencer afggrende for positive interaktioner, og udvikles
gennem vores erfaringer med andre mennesker. Positive relationers indflydelse pa vores liv kan
ikke overdrives; behovet for at fele os forbundet med andre ligger dybt i menneskets
natur (Baumeister & Leary, 1995).

Gode relationer og folelsen af at hgre til er forbundet med at veere en veerdifuld del af feellesska-
bet. Vi vil gerne vaere i kontakt med andre mennesker, holde af dem og selv blive holdt af. Vi stree-
ber efter at opbygge og bevare positive relationer og efter at skabe folelsesmaessige og
personlige band med hinanden (Deci & Ryan, 2000).

Ifalge hypotesen om “tilhgrsforhold" har mennesker et universelt behov for at skabe og bevare
relationer; at blive et accepteret medlem af en gruppe giver steerke overlevelsesmaessige og repro-
duktive fordele. Hypotesen siger ogsa, at mennesker har et gennemgribende behov for at skabe og
bevare i det mindste et minimum af varige, positive og betydningsfulde interpersonelle
relationer. Tilfredsstillelsen af dette behov indebeerer opfyldelsen af to kriterier (Baumeister &
Leary, 1995):

®  For det forste er der behov for hyppige, behagelige interaktioner med mindst nogle fa andre
mennesker.

® For det andet skal disse interaktioner vaere tidsmaessigt stabile og varige med omtanke for
hinandens trivsel.

Nar vores behov for tilknytning er opfyldt, pavirkes vores trivsel, empati, ydeevne,

engagement, vedholdenhed og omfanget af positive emotioner ofte pa positive mader (Klinge,

2017; Holmgren, Ledertoug, Paarup & Tidmand, 2018).

For at trives har de fleste mennesker brug for omkring fire til seks andre mennesker, som
bekymrer sig om dem, og som de kan tale med, og hvor folelserne er gengeeldt (Norrish, 2015)

Vi har brug for 4-6 nzere relationer
_ -

Relationer

T Vi har brug for stabile, varige
interaktioner




Relationer er dynamiske, og det er altid muligt at sendre deres kvalitet, fordi enhver interaktion
poten-tielt kan skabe nye oplevelser. Den vigtigste faktor er den kumulative virkning af disse
interaktioner i forhold til kvaliteten af relationen. Kvaliteten af vores relationer pavirker:

® \ores motivation for at tage os af den anden.

® Vores fortolkning af den andens handlinger.

® Vores overbaerenhed og tolerance over for den

anden.(Klinge, 2017)

For at forbedre vores relationskompetence skabe og bevare gode relationer og venskaber skal vi ifolge

Degges—Whlte (2015) fokusere pa integriteten, omsorgen og omgaengeligheden.
e |Integritet omfatter troveerdighed, serlighed, palidelighed, loyalitet og tillid.

* Omsorg omfatter, at man er empatisk, ikke-dsmmende, har gode lytteevner og bakker op om den
anden.

® Omgaengelighed omfatter selvtillid, evnen til at se det morsomme i livet, og at man er sjov at veere
sammen med.

Praksis
Stof til eftertanke

Hvad betyder relationskompetence for dig?
Hvilke relationer er vigtigst for dig?

Hvad kendetegner en god ven?

Hvad gor du for at veere en god ven?

lllustration af kompetencen
Se video om relationskompetencer her: https://youtu.be/81WaPYZHjuY

o

En historie til diskussion
De to venner
INSTRUKTIONER: Lees den folgende historie. Reflektér individuelt eller som familie over historiens

betydning og hvordan det kan anvendes i jeres daglige liv. .

To venner gik tveers igennem en grken. Mens de gik, begyndte de at skaendes og blev uvenner.
Den ene af dem slog den anden i ansigtet. Den, der var blevet slaet, sagde ikke noget, selvom
det gjorde ondt, men skrev i stedet stille i sandet: “Jeg faler mig saret, fordi min ven slog mig
i ansigtet i dag".

De fortsatte nu videre og blev ved med at ga, indtil de kom til en oase. De besluttede sig her
for at tage en svommetur i seen. Mens de svommede rundt, var den person, som var blevet
slaet, pludselig ved at drukne. Den anden svemmede hen til ham og reddede ham op pa land.
Drengen, som var blevet reddet, skrev nu pa en sten: “I dag blev jeg reddet af min bedste ven".

Den anden spurgte ham herefter:

“Hvorfor skrev du i sandet, da jeg slog dig, men du skrev pa stenen, da jeg reddede dig?"

Hans ven svarede, at det er bedre at skrive i sandet, nar din ven sarer dig, fordi det forsvinder
med blzaesten, men hvis du skriver pa en sten, nar din ven ger noget godt for dig, sa vil det
vare for evigt.

Anthony De Mello (1982)
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Hvad kan vi ggre for at bevare vores venner?

Diskuter i familien:

e Hvad kan | gare for at passe pa jeres venskaber? Find mindst tre ting, som | kan gare.

e Hvad skal | ikke gare, hvis | ikke vil miste en ven? Find mindst tre ting, som | ikke skal gare.
Bliv herefter enige om én vigtig ting, der er ngdvendig for at veere en god ven. Reflektér over,
hvordan | hver iseer kan gare dette vigtigt i Iebet af ugen?

Partnership for Children (n.d.) Zippy's Friends Programme.

Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.
Skift Gear — Mindfull gang

Start med at sta helt stille med fodderne solidt plantet pé jorden. Forestil dig, at du befinder dig
i din egen boble og ikke behgver at leegge meerke til personerne omkring dig. Giv dig selv og de
andre noget plads. Veer opmaerksom pa dit &ndedreet, som det naturligt beveeger sig ind og ud af
din krop. Bemaerk, hvordan det fales bare at sta her, hvordan dine fadder rarer jorden, og hvordan
musklerne i kroppen arbejder pa at holde dig oppe og hjeelper dig med at holde balancen. Som
du star her, kan du flytte din opmaerksomhed fra dine fodder op til dit hoved. Maerk dine knae,
hofter, din mave, din ryg, dine arme, dine haender og dit hoved.

Nu skal du gd i slowmotion. Start med at lgfte den ene fod fra jorden, og flyt den fremad med
fuld opmaerksomhed. Méske laegger du maerke til, hvordan vaegten skifter til den anden fod, og
hvordan vaegten vender tilbage til den forste fod, s& snart du seetter den ned. Bemaerk folelsen af
at rgre gulvet. Begynd langsomt at placere den anden fod foran, og hold fuld opmaerksomhed pd
din krop. Ga langsomt, skridt for skridt. Nar du har taget ca. fem til ti skridt, skal du stoppe op og
sta helt stille igen. Leeg maerke til fglelsen i din krop og dine tanker nu. Hvordan fgles det inden i
dig? hvordan har du det? Er der roligt? foles det som stormvejr? eller maske midt i mellem? Drej
sa langsomt rundt, og ga tilbage i slowmotion igen. Stop op, maerk din vejrtraekning, og maerk
efter, hvordan du har det indeni.

Nu skal vi lege lidt og g& med en anden hastighed. Du kan forestille dig, at du skifter gear, som
ndr du kerer i bil. Start med 1. gear og ga et par skridt i slowmotion. Skift s til 2. gear, ga en
smule hurtigere men bevar den fulde opmaerksomhed pé din krop. Skift derefter til 3. gear, og
seet hastigheden en smule op stadig med fuld opmaerksomhed. Skift s& helt op til 5. gear. Nu gar
du meget hurtigt, du leber naesten. Bevar den fulde opmaerksomhed pé din krop, og leeg maerke
til, hvordan det foles nu. Stop sa op, og std helt stille igen. Hvordan har din krop det? Hvordan
har dine tanker det? Fgler du dig rolig indeni? eller som et stormvejr? eller midt i mellem? Sta
her et gjeblik med fuld opmaerksomhed. G4 s langsomt tilbage til din plads, mens du bevarer
den fulde opmaerksomhed pa din krop hele vejen, og seet dig ned sa langsomt som muligt. Veer
fuldt opmaerksom pa, hvordan din krop fales lige nu. Nar du er tilbage pa din plads, skal du
rette din opmaerksomhed mod din vejrtreekning. Falg din vejrtreekning, sd godt du kan, og teel
til fem inddndinger og fem udandinger. Sid bare helt stille, og traek vejret et gjeblik. Husk, at din
vejrtreekning altid er der, ndr du vil treede ud af autopilot-funktionen og slappe af. Bare veere til.

p) I

Harry Potter
Trailer pa engelsk: https://www.youtube.com/watch?v=VyHVOBRtdxo
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e. Ansvarlig
beslutningstagning

Leer at foretage gode konstruktive valg

? treeffer alle mine ®
utninger selv, og jeg tager det
fu e ansvar'

(Kanye West)

Hvornar har man brug for ansvarlig
beslutningstagning?

“Nar nogen bliver mobbet, og du skal vide, hvad du gor ved det.”

“Nar du ikke har lavet dine lektier, ryddet op pa veerelset eller udfert dine pligter derhjemme.”

“Nar du skal beslutte, om du vil vaere med pa et fodboldhold, selvom det betyder, at du si
ikke kan se dine venner s3 tit."

Hvad er de forventede resultater?

Treening i ansvarlig beslutningstagning er nyttig til at understgtte og udvikle evnen til at fore-
tage gode konstruktive valg og tage det fulde ansvar for disse valg. Formalet er:

e Atveere i stand til at identificere ansvarlige beslutninger.

® At kunne identificere barriererne for god beslutningstagning.

o At kunne bedgmme kvaliteten af beslutningerne.

e At udvikle strategier, herunder trin, til at treeffe gode beslutninger
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Hvad er ansvarlig beslutningstagning?

Beslutningstagning betyder at veelge det bedste alternativ blandt

de tilgeengelige valgmuligheder for at opfylde et bestemt behov.

Kapitlet om ansvarlig beslutningstagning behandler problemet med at traene teenagere i at fore-
tage ansvarlige valg. Ligesom alle andre skal teenagere treeffe beslutninger, som pévirker dem per-
sonligt - personlige beslutninger - eller som pévirker andre - sociale beslutninger (Giicray, 1996).

Er beslutningstagning det samme som problemlgsning? Hvad angér den sidstnaevnte proces, foku-
serer vi pa at lgse problemet. Hvad angar den farstnaevnte, fokuserer vi pa at nd frem til beslutnin-
ger, dvs. pa at veelge. Den beslutning, der treeffes, laser muligvis ikke problemet men kan alligevel
veere en god beslutning. Du kan f.eks. beslutte dig for at forberede dig til en prgve og leese hele
ugen, fordi du gerne vil klare praven godt. | sidste ende lykkedes du ikke i den grad, som du gerne
ville: Men beslutningen var stadig god.

Den menneskelige hjerne fortseetter med at modnes langt ind i starten af tyverne. | denne periode
er beslutningsdelen af hjernen stadig under udvikling, og teenageren leerer stadig at styre sine
impulser. Teenagere, iseer yngre teenagere, er muligvis mindre i stand til at forstd konsekvenserne
af deres adfeerd.

Mens beslutningstagningsprocessen er ens for maend og kvinder, har mandlige teenagere en
tendens til at kunne se flere positive resultater, mens kvinder som regel er mindre risikovillige.

Hvad er sa ansvarlig beslutningstagning?

Etik

Sikkerhedshensyn

Sociale normer og love

—/ \J \J

Den realistiske evaluering af forskellige handlingers konsekvera

CNLCNCNC N\

Din egen og andres trivsel )

Keelin, Schoemaker & Spetzler (2009)




Etik: Dette begreb henviser til velbegrundede standarder for, hvad der er rigtig adfeerd (f.eks. at
vaere aerlig, medfolende og loyal) og forkert adfeerd (f.eks. voldteegt, at stjeele, mord, overfald,
bagtalelse og bedrageri), som angiver, hvad mennesker bgr gore, som regel i form af rettigheder,
forpligtelser, fordele for samfundet, retfaerdighed eller bestemte dyder.

Sikkerhedshensyn: Beslutninger, der beskytter mod eller hgjst sandsynligt ikke vil medfare fare
for, risiko for eller skader pd en selv, andre eller miljget. Teenagere teenker ikke altid over de lang-
sigtede konsekvenser, og de vil nogle gange gerne ggre ting, der seetter deres egen sikkerhed og
trivsel pa spil.

Sociale normer og love: Et ansvarligt valg er en beslutning, der er i overensstemmelse med de
sociale normer, og som er lovlig. Sociale normer er reglerne for acceptabel adfaerd i en bestemt
gruppe eller et bestemt samfund. Enhver adfeerd, der ligger uden for disse normer, anses for at
vaere unormal. Det bgr bemaerkes, at disse regler ikke er love: De er sociale forpligtelser, som kan
variere fra land til land. Selvom handtryk mellem maend og kvinder f.eks. er almindelige i de fleste
vestlige lande, anses det i visse dele af verden for en upassende kontakt mellem kgnnene.

En realistisk evaluering af forskellige handlingers konsekvens: Teenagere skal lzere, at der er
graenser, som de ikke ber krydse, og hvis de ger, sirer de maske sig selv eller andre. De skal udvikle
forstdelse for konsekvenserne af deres handlinger - konsekvenser af beslutninger - som f.eks.
succes, problemer, nederlag, erfaringer eller svagheder.

Din egen og andres trivsel: Beslutningstagningen skal beskytte din egen og andres positive fglel-
sesmaessige og sundhedsmaessige tilstand.

Kvaliteten af en beslutning afhaenger af, hvordan vi treeffer den, og ikke af dens resultat. Du kan
treeffe en god beslutning uden at opna det forventede resultat og omvendt.

Sdge et job Blev ikke valgt

God beslutning

lkke at betale i
restauranten

Ingen lagde
meerke til det.
Du spiste gratis

Darlig beslutning

A

Keelin, Schoemaker & Spetzler (2009)
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Gode beslutninger er ikke altid en garanti for gode resultater men - generelt - fgrer gode beslut-
ninger til gode resultater.

Beslutningstagning

Typer af beslutninger:
At treeffe beslutninger er en del af vores liv. Vi skal traeffe beslutninger konstant. | eksemplet ned-
enfor vises de grundlaeggende trin, der er ngdvendige for at traeffe en god beslutning.

1. Teenk pa alle muligheder.
2. Evaluér mulighederne.

3. Velg en strategi til at treeffe beslutningen, afprav den, og se, hvordan den fungerer.

Et eksempel: Trin til at beslutte, hvad du skal have til morgenmad:

Beslutningstrin Valgmuligheder

1. Identificer ® Hvad skal du have til morg- Valget kan veere baseret pa:

enmad ¢ Hvad har jeg lyst til?
® Hvad ser appetitligt ud?
e Hvad er sundt?

beslutningen

® Morgenmadsprodukt - sadet, Valgmulighederne kan veere be-
forarbejdet eller naturligt greenset af:

e Toast - med marmelade eller ® Hvad der er tilgeengeligt
jordngddesmear ¢ Hvad jeg er vant til

® Frugt - frisk eller i lage e Hvad jeg er villig til at prove

® Maelk - almindelig eller med ® Valg, som foreelder tillader
tilsat smag

. Teenk over
valgmulighed-
erne

e Sgdede morgenmadsprodukter | Overvej relevansen af ting som:
smager bedre, men de er ikke ¢ Nydelse (smag)
sd sunde e Hvad er hurtigt og nemt

e Almindelig maelk er sundere, e Hvad er sundest
men nogle barn kan ikke lide
smagen

. Evaluer valg-
mulighederne

For eksempel: Hvor god var din beslutning?
® Prgv at sammenligne smag ® Ngd du morgenmaden?
e Velg, hvad der er hurtigst e Naede du dine mal (f.eks. om
® Sammenlign den ernarings- at veere hurtig, om at 4 sund
maessige veerdi af de angivne kost?)
ingredienser ® Hvordan vil du treeffe din beslut-
ning naeste gang

. Veelg en
strategi, prov
den, og se,
hvordan den
virker

Commonwealth of Australia (n.d.)




Samarbejde med andre
Nar man arbejder sammen med andre, hvordan bgr man s treeffe en ansvarlig

beslutning?

‘ Folg de normer, der er fastlagt for diskussionen

‘ Deltag aktivt i gruppens beslutningsproces

‘ Kom med alternative ideer og lgsninger

‘ Vis, hvad der er "godt for gruppen”, tilsideseet dine egne interesser til fordel for
gruppens

. Stil "hvorfor"- og "hvad nu hvis"-spargsmal

Gode beslutninger

For at méle kvaliteten af en beslutning kan man bedemme de 6 aspekter af en hvilken som
helst beslutning pa en skala fra 0 (laveste kvalitet) til 100 (hojeste kvalitet). Hvert aspekt skal
overvejes fra bade intellektuelle (hoved) og falelsesmaessige (hjerte) perspektiver: Beslutnin-
gen skal give mening og fales rigtig.

Keelin, Schoemaker & Spetzler (2009)
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For at finde et grundlag for beslutningen skal du svare pa tre spgrgsmal:

1. Formal - hvad vil du gerne opnd med denne beslutning?

2. Omfang - hvad skal du medtage og udelukke fra beslutningen?

3. Perspektiv - hvad er dit synspunkt? Er der andre mader at handtere det pa? Hvordan ville de
andre handtere det?

Veerdier, som betyder noget for os - vores gnsker, behov, hvad vi kan lide og ikke kan lide.

Ofte synes vi, at det er sveert at treeffe beslutninger, fordi ingen af valgmulighederne kan til-
fredsstille alle vores vaerdier.

Sadanne beslutninger involverer kompromiser: Vi skal definere, hvilke veerdier der er de vigtigste
i det bestemte tilfeelde.

Der er flere feelder, som vi skal undga:

e At leegge for meget veegt pa den kortsigtede fordel (f.eks. at kabe noget nu, fordi det er bi-
lligt) og nedtone den langsigtede virkning (f.eks. for meget overtraek pa kreditkortet).

e |kke at tage hgjde for hvordan vores beslutninger pavirker andre.

e  |kke at vide hvad vi virkelig gnsker

Et alternativ er et af de mulige handlingsforlgb, der er til radighed. Uden alternativer kan vi ikke
treeffe en beslutning.

Gode alternativer er

1. under vores kontrol,

tydeligt forskellige,

potentielt attraktive og

opnaelige.

H LN

Kvaliteten af en beslutning er begraenset af de alternativer, vi overvejer - vi kan ikke veelge et
alternativ, som vi ikke har teenkt pa. Mange mennesker antager, at de kun har fa eller ingen alter-
nativer. Men der er som regel mange flere alternativer, end man ser ved forste gjekast. Nogle gange
kan vi ikke lide de umiddelbart tilgeengelige alternativer. Vi er ngdt til at tale om og overveje dem
med venner, der har en erfaring og demmekraft, som vi respekterer. Vi kan ogsa lave gnskelister
eller gare noget andet for at stimulere vores kreativitet, sa vi kan udse os alternative mader at lgse
problemet pé.

Nyttige oplysninger er noget, som vi ved, at vi gerne vil vide eller bgr vide, og som kan pavirke
vores beslutningstagning, men som ikke er under vores kontrol. Dette omfatter:

e  Faktuelle oplysninger fra fortiden.
e Vurderinger af nuveerende eller fremtidige situationer.

Indhentning af sddanne oplysninger kan hjeelpe os med at forudse konsekvenserne af vores valg.
Alt for mange beslutninger er baseret pa forkerte eller ufuldsteendige oplysninger. Bevidst at over-
veje behovet for oplysninger samt indsamling af nyttige og troveerdige oplysninger, far vi handler,
er afggrende for god beslutningstagning.

De feelder, man skal undga, er:

®  Dovenskab eller modvilje mod at finde ud af ting.
e “De ting, jeg ved, der ikke er sddan." (Yogi Berra).
®  @nsketeenkning: "Fordi jeg ensker det, vil det ske.”
® Atantage, at fremtiden vil veere ligesom fortiden.
®  Undgdelse af usikkerhed.

e Atignorere ting, som jeg ikke forstar.

e  Atdrukne i alt for mange oplysninger
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Argumentationen er den proces, der bestar i at kombinere alternativer, oplysninger og veerdier for
at nd frem til en beslutning. Den udger afslutningen pé seetningen: “Jeg veelger dette alternativ,
fordi..."

Det er ikke nok at veelge et alternativ, bare fordi det foles rigtigt, ndr man skal treeffe en vigtig bes-
lutning. God argumentation kraever en forklaring eller et rationale. For at angive et rationale kan
man bruge en liste over fordele og ulemper for hvert alternativ, beslutnings- og sandsynligheds-
oversigter, indflydelsesdiagrammer, computer-/regnearksmodeller eller en simulering. Vi kan f.eks.
sige, at vi vaelger et alternativ, fordi det indebaerer en lavere risiko og er bedre for de mennesker, vi
holder af, end de andre alternativer, der er til ridighed. Som argumentation for dette valg kan vi
beskrive de alternativer, vi har overvejet, de oplysninger, der er taget med i betragtning (herunder
risici), de veerdier og afvejninger og den metode, vi har brugt til at kombinere alle disse aspekter,
for at nd frem til det endelige valg.

Dérlig argumentation farer til darlige beslutninger.

De feelder, man skal undga, er:

e Atignorere andre muligheder, “det sker ikke for mig."

At antage, at der ikke er usikkerhed forbundet med potentielle resultater.

Fejlfortolkning af fakta og oplysninger.

Ignorering af oplysninger, alternativer eller veerdier.

At bruge irrelevante oplysninger (f.eks. at prave at rette op pa allerede besluttede ting, der
ikke kan laves om, og at fortryde ting).

@nsketeenkning, "Fordi jeg onsker det, vil det ske.”

Kun at ggre det, man ved, at man kan, og ignorere noget, der er vanskeligt men vigtigt.

At lave logiske fejl.

“Handlingslammelse ved overanalyse". Dette er typisk for mennesker, der ikke kan treeffe en
beslutning, fordi de fortaber sig i endelgse raekke af analyser. Hvis man straeber efter det per-
fekte, vil man ikke kunne opna noget handgribeligt

Forpligtelsen til at fore beslutningen ud i livet betyder, at vi er fast besluttet pd at udfere vores
beslutning, og at vi kan gore det malbevidst. Hvis vi er halvhjertede, hvad angar denne forpligtelse,
bliver vores engagement mindsket, og vi opndr muligvis ikke de bedste resultater.

De feelder, man skal undga, er:

* At komme med en "mental forpligtelse” og samtidigt beslutte ikke at yde den nadvendige
indsats for at fgre den ud i livet

e |kke at tage sig af de forhindringer, der kommer i vejen

®  Qverspringshandlinger

e  Kun at forpligte sig halvhjertet.

Fjenderne af de Patiskhe_d: Tendensen til at spge oplqsninger, der bekraefter vores egen
gode, bevidste be- overbevisning, og se bort fra oplysningerne om det modsatte.

slutningstagninger  Gruppepres: Folk har en tendens til at folge deres ligesindede. De
andrer deres egne holdninger, veerdier eller adfeerd, sa de er i ove-
rensstemmelse med gruppen af ligesindede eller en person, der
er deres ligesindede.

Manglednde anerkendelse af mulighederne for at treeffe beslutninger.
At folge strommen: at lade andre tage kontrol over sit liv.

Steerke folelser kan skygge for en klar teenkning. Nar en teenager er
bange, vred eller overvaeldet af negative falelser, er chancerne for, at
han eller hun treeffer en god beslutning, reduceret. | disse tilfaelde
er det bedre at udskyde beslutningen, indtil den pdgeeldende person
falder til ro.

Keelin, Schoemaker & Spetzler (2009)
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Ansvarlig beslutningstagning -

e Hvad ved du om ansvarlig beslutningstagning?

®  Hvad synes du om udtrykket: “Unge mennesker er som ufuldsteendige biler: kun speeder, og
ingen bremser"?

®  Hvad synes du om udtrykket: “Hvis du vaelger ikke at tage en beslutning, har du stadig taget
et valg"?

®  Hvad synes du om udtrykket: "Hjertet har sin egen fornuft, som fornuften ikke ved noget om.
Vi kender sandheden, ikke kun med fornuften, men ogsd med hjertet?"

Se video om ansvarlig beslutningstagning her: https://youtu.be/x-Q-D29hmok

Dilemma til diskussion i hjemmet

Ved indgangen til en koncert ser du et skilt, hvor der star: "Vi har ret til at naegte fl ok ad-
gang" Du ser dermanden naegte en person med en anden etnicitet adgang. Du ved - maske
fordi dine laerere eller foreeldre har fortalt dig det - at det er ulovligt at bruge retten til at
naegte personer adgang som berettigelse for racistiske, fremmedhadske holdninger eller
andre former for diskrimination af ideologiske, religigse eller andre arsager.

Hvad gar du? Tager du diskussionen med dgrmanden, eller ggr du ikke noget, fordi du ikke
er personligt bergrt?

Hvad nu hvis den gruppe af venner, som du var sammen med, besluttede sig for at tage
ind til koncerten efter denne haendelse, ogsa selv om én person med en anden etnicitet
var blevet neegtet adgang. Hvad ger du? Gar du ind? Gar du hjem? Gar du til politiet for
at anmelde haendelsen? Gar du ind, fordi du mener, at folk med en anden racemaessig
oprindelse ikke bar have adgang?

OBS: Selv smé racismehandlinger kan have indflydelse pd den person, der modtager den.
Forslag

Reflektér pd egen hand eller diskuter med et familiemedlem: Hvad er de skonomiske, poli-
tiske, moralske og psykologiske implikationer af racisme for den afviste befolkning?

Dilemas morales y éticos. Inmigracion y racismo. (2010).
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Typer af ansvarlige valg

Formal:

En strategi til at styrke den ansvarlige beslutningstagning er at identificere kendetegnene ved en
ansvarlig beslutningstagning.

Etik

Sikkerhedshensyn

Sociale normer og love

Den realistiske evaluering af forskellige
handlingers konsekvens

Din egen og andres trivsel )

Keelin, Schoemaker & Spetzler (2009)

Overvej alene eller sammen som familie den falgende situation:

John bor i en lejlighed, og han veelger at spille hoj musik pa sit veerelse sent om natten. Hans
foreeldre har sagt til ham, at han ikke ma gore det.
Er Johns valg ansvarligt? Hvorfor/hvorfor ikke?

Skriv dine overvejelser ned pa et stykke papir.

Ansvarlige valg
Diskutér alles overvejelser i familien. Tilfgj falgende overvejelser. Hvis de ikke er naevnt af delta-
gerne:
1. Johns valg er ikke etisk. For at veere etisk skal en beslutning:
a. Resultere i s& meget godt som muligt og gare sé lidt skade som muligt.
b. Respektere rettighederne for alle, der har en interesse i den.
c. Behandle mennesker lige og retfeerdigt.
d. Tjene feellesskabets bedste som helhed og ikke kun nogle af samfundets medlemmer.
e. Fa dig til at handle som den slags person, du gerne vil vaere.

Johns beslutning er ikke etisk, fordi den skader andre (familie og naboer), ikke respekterer deres
rettigheder, behandler folk ulige (han satter sig selv forst), ikke tjener feellesskabets bedste som
helhed og ikke far ham til at handle som den person, han gerne vil veere.

Hans beslutning er ikke sikker, fordi det at spille meget hgj musik kan forhindre folk i at
hore og besvare et vigtigt telefonopkald eller endda skade deres hgrelse.

Beslutningen lever ikke op til de sociale normer. Folk forventes at veere stille om natten, s&
andre kan sove eller hvile.

Johns valg var i strid med foraeldrenes regler. Han vil derfor fa skeeld ud af sine forzeldre.
Naboerne vil ikke kunne lide John, fordi han forstyrrer dem sent om natten.

Johns valg pévirker andres velvaere negativt. Folk kan ikke lide at blive forstyrret af hoje
lyde om natten.

Yderlige forslag:

Diskuter i hvilket omfang | er enig i konsekvenserne af Johns beslutningstagning? Skriv det
eventuelt ned.

Las Hayas (2018)
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Ansvarlig beslutningstagning - SOCIAL EMOTIONELLE KOMPETENCER

Gode beslutninger

Formal:

En strategi til at styrke den ansvarlige beslutningstagning er at fastleegge de trin, der er
ngdvendige for at treeffe gode beslutninger.

For vi treeffer en beslutning, kan vi vurdere dens kvalitet ved at tildele en score til hvert af
de seks aspekter pa en skala fra O til 100 %. Et hundrede procent er ikke perfektion; det er
det punkt, hvor yderligere forbedring ikke er besveeret eller omkostningerne ved forsinkelse
vaerd. Den laveste score bestemmer den overordnede kvalitet af beslutningen. At g4 gennem
processen ved at adressere den aktuelle tilstand af hvert aspekt vil hjeelpe med at identifice-
re, hvor en yderligere indsats sandsynligvis vil forbedre beslutningen.

Nyttigt grundlag

Klare veerdier
~ Kreative
alternativer

Nyttige oplysninger

Forpligtelse til at
gennemfere beslutning 4

100% er det punkt, hvor
en yderligere indsats ikke kan
betale sig.

En beslutning er kun s& god som
dens svageste led.

Udarbejd en beslutning for ét af disse scenarier og bedgm dets kvalitet. Skriv scoren ned pa
papir.

Dit barn beder om at fa en hund som kaeledyr. Hvilken beslutning ville du tage?

Et af dine barn far lave karakterer i et fag, og du synes, det er pa tide at gare noget ved
det. Hvilken beslutning vil du tage?

Dit barn beder om lov til at deltage i en fgdselsdagsfest sent om aftenen. Hvilken bes-
lutning vil du tage?

Yderligere forslag:

Skriv ned pa papir:

® Hvad er dine resultater for din beslutning?
e Hvorfor bedomte du dem saddan?

® Angiv 2 fordele og ulemper ved at bruge tjeklisten for beslutningskvalitet.

Las Hayas & Ledertoug (2018)




Mindfulness exercise
Du kan finde lydfilen hertil i linket herunder.

Hgr det hele - opmaerksom lytning

Hver person har et minut til at lytte og et minut til at tale, og sa skal | bytte rolle.

A starter med at tale om, hvad han eller hun bemaerker, ndr der skal tages en vanskelig
beslutning (et minut).

B lytter meget omhyggeligt med fuld opmaerksomhed til, hvad A siger. Hvis A ikke har si
meget at sige, kan | bare veere helt stille, indtil tiden er gdet. S3 skifter I, og B forteeller om,
hvad han eller hun lsegger maerke til, ndr der skal tages en sveer beslutning. Derefter taler de
pa normal vis om deres oplevelse i et minut. S3 slutter gvelsen.

Yderligere forslag:

® Var der noget, | lagde maerke til under lyttetiden? Syntes |, at det var sveert eller nemt?
Maerkede | lyst til at tale, ndr | lyttede? | hvilke situationer kan opmaerksom lytning veere
nyttig?

e En forlaengelse af gvelsen bestdr i at bede person B om at gentage, hvad han/hun herte
Asige (for B far lov til at tale om sine indtryk). Lad derefter B tale og A lytte og gentage,
hvad han/hun harte.

Forslag til film/filmklip

e Billy Elliot (2000): BBC Films. (n.d.). Billy Elliot [Video Trailer]. Fra https://
www.youtube.com/watch?v=gIKDtUXNAZw (P4 engelsk):
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