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Bekymringsfullf

| januar og februar 2021 har vi snakket med elever p&d ungdoms- og videregdende
skoler om hvordan de har det i tider av nedstenging og strenge restriksjoner.

Vi har f&tt mange sterke beskrivelser om manglende motivasjon og tapt energi,
om ensomhet og isolering og om vonde tanker som blir enda vondere nédr man
blir sittende alene og mater verden via skjermen.

Men vi har ogsd fatt mange gode forslag og eksempler pd hva som kan motvirke
bd&de ensomhet, manglende motivasjon og vonde tanker. Noe handler om hva vi alle
kan gjere for hverandre for & ivareta barn og unges psykiske helse i koronaens
tid.

Voksne for Barn vil formidle de unges tanker, opplevelser og gode réd, slik at deres
stemme blir hert.

Oslo, 3. mars 2021
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Generalsekretaer

Vi har alle et voksenansvar. Et ansvar
for & passe pa. For a tilby en trygg
hand nér det trengs. For & veere
voksne for barn.

OM Voksne for Barn er en ideell
medlemsorganisasjon som i over 60 ar

VO KSNE FOR har jobbet for god psykisk helse og
trygge oppvekstvilkar for alle barn.
BARN Vi ser, lytter til og leerer av barn, og gir
oss ikke far de blir tatt pa alvor

VFB.NO



INNHOLD

Problemer hjemme/fa det bedre
Hjemmeskole

Fa det bedre-forslag hjemmeskole
Psykisk uhelse

Fa det bedre-forslag psykisk uhelse

Isolasjon
Fa det bedre-forslag isolasjon
Angst/fa det bedre

BAKGRUNN

Vi har hatt tre digitale samlinger med 60 elevmentorer fra skoler som bruker Voksne for
Barns skoletiltak Dremmeskolen. En av oppgavene vi bad elevene om & forberede var & si
noe om hvordan de har opplevd situasjonen under pandemien:

Hva har veert utfordrende for deg i koronatider?

Hva har du lagt merke til blant dine medelever?

Vi spurte ogsé om hva de tenker at man kan gjgre for & motvirke ensomhet og isolering innen
skolens rammer, og hvordan fange opp de mest sé@rbare og utsatte elevene.

Prosessen ble gjennomfert som gruppeoppgaver p& Zoom og Miro-board.



PROBLEMER | FAMILIEN

Utfordrende 4 matte vaere hjemme i

stedet for pa hybel
Noen gleder prizg hay Savner a
segtilakommepd 5. Iiemer vaere med
skolen for 8 slippe & e hele familien
vere hjemme. Har min

vaert vanskelig

FA DET BEDRE-FORSLAC

Snakk med
helsesykepleier

VIdBOchat/fa Cefi eller andre
Ime du stoler pa

Vaer mer
ufe med




HJEMMESKOLE

Problemer med Mindre motiverende
dagnrytme Life hjelp 3 gjore skolearbeid
ndr man har hjemmefra
hjemmeskole ,

At ting avlyses-
\\‘\\%\“\ skiturer,
o . . overnattingstur
En far ikke praksis \'(Q\K\)% .

Ekstra vanskelig Prooktiske timar der ein karaktferer

nar man sliter md& nytta same verktay

litt med spréket eller treng hjelp av andre

Hjemmeskole tungt
2 ndr en har lese- og
Mye A holde . skrivevansker
skolearbeid Seg V?ke" '
ved nettimer
hjemmeskole Konsentrasjon
og & faktisk fa med seg

: . det vi leerer pd Teams
A ikke forsta Lite energi

hva som blir forklart / IWerJagen
av leereren pa nett

Lite variasjon
1 maten

leereren
underviser
pa




FA DET BEDRE-FORSLAC

Hjelp en klassekamerat med & forsta Her pa musikk nar du jobber
oppgavene/tema

Si ifra til en leerer om du
mister motivasjonen helt

Snakk med
klassekamerater Prove & gjore noe annerledes,
eller lserere og sSper om gd pd tur, lage noe,
hjelp tegne, lage surdeig...
Snakke med
leereren, det har
fungert
Bli enig med en i klassen om 3 av og til Sitt en plass der du
g igiennom stoffet etter timen. er komforfabel (ufenem seng)
Bli studiepartnere pé et vis
Folge
inev
Belpnn deg selv rutin
hvis du klarer
& felge med Cs

Sent kravene
il
deg selv




PSYKISk UHELSE

Usikke;

A ikke ha, Feerre smd
noen a veere med gleder i
Slite med egne hverdagen
tanka
A veere p&
he-ll—eeccljr;;en . Har ° A ikke kunne
ingen a klemme
snakke
A HOLDE med
AVSTAND .

A veere hjemme hele tiden u“'s"

Ingen fysisk kontakt
N&r man har foreldre i f\fﬂle
A mista risikosonen, kan man seg
mykje av ikke veere med andre lei
ungdomstida aleine

Overtenker

(]
nar

man er
alene




FA DET BEDRE-FORSLAG

Spar hverandre
om hvordan det gar

Vi mé ta vare pd hverandre,
men ikke overbelaste noen,
alle har noe de sliter med

Prov 4 tenke
langsiktig og solidarisk

Gd en tur Prove & finne glede i ting som
man ikke tenkte pa for
’I' e’lil]g
Det hjelper a fenke
Snakk med noen konsekvensene
som du stoler pé. En Ringe av def man qjdr
venn eller forelder, en venn
eller eventuelt
helsesykepleier I/&’feder
0,
‘7”0'fe

Snakke med

de du
faler
er ensomme




SLITER MED ANGST

Redd f, Redd for &
rd komme Pa skolep i i i
Idethelg tay STt de hjemme

Stress og redsel grunnet

' f I i Usikker pd k tiden -
situasjonen vi er | sikker pd koronatiden

hvordan man skal handtere det

Skummelt med smitte pé& skolen

7 2
r-/ ke
L\«

FA DET BEDRE-FORSLAC

Snakke med helsesgster om Snakke om noe
hvordan man kan lage positivt
god informasjon/ informere for &
alle elever pé skolen. spre glede
Fols reglen®
n
smitfeve!



I1SOLASJON

Feerre arrangerte Lite trening,
fritidsaktiviteter treningssentre stengt
Unngar fysisk kontakt
Folk som ikke Vanskelig & ta
falger i initiativ selv
restriksjonene Mater ikke
nye mennesker
Smittevernregler Ingen arrangementer

1-meteren gjor alle tristere

Vanskelig 4 holde Venner i Esri”e”k'osse“ Vanskelig & gi
man ikke f&r mote o
kontakten klem ndr noen

med venner trenger det

N&r man har

. g 4 Vanskeligere & veere en god
risi:;):s:‘\derri lkan aQ :anle: stﬁttegspiller for andreg
man ikke veere :
med andre Ingen fysisk
Kijipt & ikke mgte venner kontakt

Medelever
begynner

o (<] .
a ga lei av
isolasjon




FA DET BEDRE-FORSLAC

Kan mgtes ute hvis det gar an, ake
eller ga pa ski. En kan holde litt
avstand mens man har det gay

Ha noen naere venner som du
holder fast p&

Prgve & huske pd at
hvis man faglger alle reglene blir
situasjonen bedre

Gjore det beste ut av reglene som er

N s

Ha en fast
venndudrartil o . ook o Se pa film, spille onlinespill
snap eller tif om eller hore pd musikk digitalt
eventuelle med venner
Facetime problemer eller
ting man vil snakke
o Invitere til
Snaky, nvitere til og
Yenne, w"’e‘/ organisere
< mefy Skrive fine uteaktiviteter
Prgve noe nytt, lapper til o
for eksempel hverandre Ga ut og prov
en ny hobby en ny lgsning,
f.eks.
Gjore det beste . .
. ga ut og spill
: ut av det, g& tur
Netflixparty eller lignende fotball

Mdfe
venner
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Trenger

du hjelp?

Hjelpetelefonen 116 123
Mental Helses gratis dggnépne telefontjeneste for alle
som trenger noen & snakke med

Sidetmedord.no
Mental Helses chattetjeneste

Alarmtelefonen 116 111
For barn og unge som blir utsatt for omsorgssvikt, vold
og overgrep.

Rede Kors-telefonen for barn og ungdom: 800 33 321
For barn og unge som trenger
noen & snakke med

Anonym chat BarSnakk: barnavrus.no
For barn og unge som har foreldre med rusproblemer






