Helsesjukepleiar - 10. trinn

1. Start med a introdusere deg. Sei at denne timen er du her for & snakke om at innimellom kan ungdom
oppleve at fglelsar, og ting som skjer, gjer sa vondt at dei ikkje veit heilt korleis dei skal orke & ha det slik. Og
samtidig ser dei ikkje heilt kva dei kan gjere for & fa det betre. Vi skal starte med a sja ein musikkvideo som
viser ulike ungdomar som har det veldig vondt i kvardagen sin.

2. Vis Eden Paige - Save Me (Official Music Video) - YouTube

La elevane snakke med kvarandre i sma grupper: Kva sag de var vondt for dei ulike

K(aisd duson ungdomane i denne filmen? Nar dei har snakka 2 minutt oppsummerer du sjglv:

var voudt for dei

ulike ugdomave i
denne filmen? | videoen sdg vi fleire ungdomar som hadde det veldig vondt. Det handla om

spiseforstyrrelse, om spreiing av sarbare bilde, om uttryggheit og vald i homofil kjaerleik

og om sjglvskading.

3. Viskal sja ein liten film fra Kort Fortalt som handlar om sjglvskading: Kort fortalt - Livsmestring — 3.
Selvskading (Sesong 3) — NRK TV

4, Pe|k og forklar: Om de hadde Livet&Sann i 9. trinn sdg de dette bildet om kva som kan hjelpe ndr falelsar gjer
vondt: Nokon gongar er det lurt G vere litt i fglelsen, tillate fglelsen G vere der, gi seg
sj@lv forstding for at det har blitt slik og at det kjennast vondt og vanskeleg. Slike falelsar
kjem ofte som bglger over oss, og det er intenst midt i, men den forsvinn igjen. Det er
ikkje slik for alltid.

Det er mykje i livet og kvardagen var som kan gjere vondt. Smerte er dessverre ein del av
livet. Men det er ikkje meininga at vi skal ha det slik, eller kienne pd det vonde, heile tida!

Ndér ungdom har det sa vondt at ein kjenner behov for d skade seg sjalv, kan det hjelpe med slike
pustegvingar, men det er ikkje lurt G bli verande i fglelsen lenge. Da er det lurt G velje fra denne andre boksa
her: dempe eller avieie falelsen. Som i filmen ser de at her ligg det ulike forslag til kva ein kan gjere for a fa
pause frd det som er vondt, eller fa andre, betre, falelsar i kroppen.

5. No skal de jobbe i grupper litt. De skal sja for dykk at Helsedirektoratet, gir oppdrag til nokre unge

OMM@ » e Mﬂmwm influensarar om @ lage bilder eller filmar til ein serie som skal hjelpe ungdom som har det

e s emsaes— VEIiG vondt, for eksempel ungdom som skader seg sjglv. Desse skal vere til nytte for at

serensa e st or s emasinemnssomenrienenss.—(ngdlom kan fa tips til kva ein kan gjere for G fa det betre; kva musikk kan hjelpe? kva

- M‘:XH’“’"’ S aktivitet kan hjelpe? Kven kan ein snakke med? og liknande. No er de liksom desse

influensarane og har eit lite planleggingsmgte saman om korleis de ville laga desse. Kva

er viktig @ fa fram? Kva verkemiddel kan de nytte? Mdlet er G hjelpe ungdom til G gjere gode ting for seg sjglv
ndr fglelsar gjer vondt.
Ga rundt og snakke med elevane medan dei jobbar. Eventuelt la dei dele ideane sine med kvarandre. Skriv

gjerne ned gode forslag som kanskje kan brukast av nokon pa ekte!

6. Introduser neste film: Sja filmen Kort fortalt - Livsmestring — 8. Nar en venn vil bega selvmord (Sesong 3) —
NRK TV

7. ldenne filmen seier dei mange viktige ting:


https://www.youtube.com/watch?v=69N3BJHKDB0
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/3/episode/3/avspiller
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/3/episode/3/avspiller
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/3/episode/8/avspiller
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/3/episode/8/avspiller

i d e oo ot e e Blant anna at det ikkje er farleg a sp@rje nokon om sjglvmordstankar. Det fgrer ikkje til
et e it A e e o sjglvmord nar ein spgr med ekte omsorg!
o amanferdaioleve; Sa seier dei ogsa at det ikkje er lurt 3 prgve a gi grunnar til a ville leve. Det er veldig
B o rtscr i vanleg, men vi veit at det ikkje verkar. Dei som har tankar om a dgy veit at dei sett
utanfra ikkje burde ha slike tankar og fglelsar, det er ikkje det det handlar om. A bli

fortalt dette kan fgre til at dei fgler seg mindre forstatt, og gi meir skam.
Og sa seier dei at ein skal fortelje om det til vaksne som kan hjelpe sjglv om det skal vere hemmeleg. Det er
superviktig. Bade for din del som venn, og ikkje minst for & kanskje redde livet til den andre.

Vi som er helsesjukepleiarar pa ungdomsskular har mgtt mange som kjem til oss for a fortelje om venner
som har det slik. Det vi brukar a gjere da er a (gi di eiga forklaring pa kva du brukar a gjere.)

8. Viveit at noko av det beste ungdommar kan gjere for a vere ein god venn for nokon som har det sa vondt, er
a gjere pa aktivitetar saman med den som har det vanskeleg — ikkje a bli sittande a berre vere i den vonde
felelsen saman. Hjelpe vennen sin til a fa andre fglelsar i kroppen ei stund.

Men det kan kjennes vanskeleg a foresla a gjere pa noko anna nar vennen din har det veldig vondt. Derfor
har vi laga nokre setningar de kan vurdere a prgve a bruke. Sja pa desse litt:

.Stk oo i ey 1.Bekreft fglelsen: «Eg kjenner at eg far det vondt inni meg nar eg hgyrer det du fortel.
fFar Welp: hégreat danar det slik.
«Er dot nsksw andre som yelt Pettoma ounostsh ° . o .
i b sy W Dette ma vere veldig vondt for deg a ha det slik!»
wemmiiel 2 Siekk om vennen din far hjelp: «Er det nokon andre som veit at du har det slik? Slike
o . .
o tankar og fglelsar treng hjelp fra nokon som kan mykje om sann. Nokon gode vaksne

kroppanc vire. La oss finmo pd
sks ol Itka stund. For eksempel ..»

som kan hjelpe».

3. Lukke det vonde litt og opne for det gode: «Eg ser at du har det veldig vondt. Eg vil likevel at vi prgver a
gjere pa noko no for 3 sja om det kan gi litt andre fglelsar i kroppane vare. La oss finne pa noko ei lita
stund. For eksempel ...»

Dersom tid — la elevane snakke litt med kvarandre om korleis det ville vere a seie slike setningar til
venner.

9. Auvslutt timen med a vise kvar ungdom kan fa hjelp. Bade pa nett og lokalt.
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