MESTRINGSSTRATEGIER



Hva er mestringsstrategier:

En mestringsstrategi er noe vi (bevisst eller ubevisst) gjgr for a forbedre

en situasjon eller for a fgle oss bedre i en stressende eller krevende situasjon.

A ha et rikt repertoar av mestringsstrategier og evnen til 8 benytte
disse fleksibelt, gir bedre robusthet og god psykisk helse.

Disse mestringsstrategiene ma gves pa i «fredstid» sa man er
forberedt nar det gjelder.

En god mestringsstrategi forbedrer situasjonen, far meg til a fgle meg bedre,
eller begge deler, samtidig som den ikke skader meg selv eller andre.

Nar vi jobber med a finne gode mestringsstrategier ma vi alltid

huske pa disse prinsippene.

Gulliregelen
for & velge
en god lgsning

Det far meg  Det skader
fil & fole kke meg selv



Gullregelen for en god lgsning

Forberedelser:

Du trenger «Gullregelen» (vedlegg 1) og l@sningskort (vedlegg 8)

—du kan enten printe den ut som den er, eller lage din egen kreative variant.

Samle barnegruppa og vis frem plakaten «Gullregelen».

Sper og snakk med barna om hva «Gullregelen» betyr.

Forklar at nar man skal velge en Igsning nar noe er vanskelig, sa er det viktig at I@sningen gjgr
at man fgler seg bedre, og at det ikke skader/sarer andre.

La et og et barn trekke et Igsningskort (vedlegg 8) og la barna snakke sammen om hvorfor
eller hvorfor ikke det er en god Igsning. Bruk gjerne «oppfglgingsspgrsmalene» som stgtte.

Har barna eller de voksne andre forslag til Idsninger som de har brukt selv eller sett andre
bruke (ikke nevn navn)?

TIPS: Lag sma plakater av de gode Igsningene dere finner og heng de opp sammen med
«Gullregelen». Vis til bade «Gullregelen» og I@sningene i hverdagen nar barna trenger tips.



o G

Forsoningsblomsten Disse festes
pa med
Forberedelser: Igsninger

sammen
med barna

Du trenger en plakat av en stor blomst, uten kronblader.
Du trenger kronblader som kan festes pa blomsten.

Samle barnegruppa og snakk sammen om hvordan man noen ganger kan krangle eller bli
uenig med venner. Det betyr ikke at de slutter a vaere vennene vare. Vi kan prgve a lgse
konfliktene vare pa forskjellige mater.

Fest blomsten pa veggen og forklar at dette er en forsoningsblomst. Forsoning betyr a bli
venner igjen og lgse konflikter.

Snakk med barna om hvordan de har klart a bli venner igjen med noen de har kranglet eller
vaert uenige med. Skriv/tegn Igsningene pa kronbladene og la barna fa feste dem pa
blomsten.

TIPS: La blomsten henge synlig for barna og minn dem pa a bruke den som hjelp nar det oppstar
konflikter



@ Kan jeg fa komme inn?

Samle barna i en sirkel og be dem holde hverandre i hendene.
Fortell dem at du kommer til & ga rundt pa utsiden av sirkelen, og at de ikke skal slippe deg inn selv
om du prgver. De skal overse deg eller si at du skal ga bort.

Ga rundt ringen noen ganger og prgv @ komme deg inn i ringen — uten fysisk makt.

Etter en kort stund ber du barna pa en hyggelig mate om a slippe deg inn.
Si at de skal slippe deg inn, og at de kan klappe i hendene nar du kommer inn.

Gjgr aktiviteten pa nytt med barn som tilbyr seg a spille personen som vil komme inn i ringen.

Snakk med barna etter runden(e) om hvordan det var a stenge noen ute, hvordan det var a vaere
utenfor sirkelen og hvordan det fgltes a slippe noen inn i sirkelen og bli sluppet inn.

Pass pa:

Denne aktiviteten kan sette i gang mange fglelser som er viktige a kjenne pa for a trene seg pa a takle
avvisning. Det er likevel viktig & vaere oppmerksom pa at barn i svaert ulik grad takler avvisning.

Alle barn bgr prgve seg pa denne aktiviteten, men barn du merker er spesielt fglsomme bgr ivaretas
ved at de for eksempel far komme raskere inn i sirkelen.
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Rollespill

Forberedelser:
Det kan veere fint a jobbe med hva en god Igsning er i forkant av denne aktiviteten.
Du trenger «situasjonskort: Mestringsstrategier» (vedlegg 3)

Samle barnegruppa og forklar at dere na skal gve pa a lgse vanskelige situasjoner for noen andre, ved
a rollespille.

Barna deles inn i grupper pa 2-3 barn. Hver gruppe trekker et situasjonskort.
Les situasjonen for gruppa og hjelp dem a velge hvem som har hvilken rolle.

Forklar at de na skal hjelpe barna pa kortet til a finne en Igsning pa situasjonen ved a rollespille dette.
Bestem hvor mye tid de far eller la det vaere starten pa en lek hvor den voksne bistar som veileder til
en god Igsning.

Om dere gnsker kan gruppene vise rollespillene sine for hverandre til slutt.
Det er fint om barna far tid til 3 si noe om hvorfor de valgte denne Igsningen.



@ 4 trinn til en god lgsning

Forberedelser:
Du trenger plakaten «4 trinn til en god Igsning» (vedlegg 5)

Samle barna og forklar at dere skal snakke om «lgsningstrappa» og hvordan den kan hjelpe oss nar vi
havner i konflikter eller kjenner pa vanskelige fglelser.

Vis plakaten «4 trinn til en god Igsning».

Forklar at det f@rste trinnet pa veien til & finne en god Igsning, er a roe seg ned og forsta problemet.
Det andre trinnet er a tenke pa mange mulige Igsninger pa problemet.

Det tredje trinnet er a finne ut hvilke Igsninger som stemmer med «Gullregelen».

Det fjerde trinnet er a velge den beste Igsningen.

Finn eksempler pa konflikter sammen med barna, unnga navn, eller lag en egen historie.

Ga gjennom trinnene sammen med barna sann at dere finner den beste Igsningen pa konflikten dere
brukte.

TIPS: Tegn lgsningstrappa i skolegarden / trappa e.l. og bruk den nar det oppstar konflikter og i
samtaler med barna om konfliktsituasjoner.



Avslapningsgvelser

Her er gvelser som kan gjgres med mange barn eller noen fa.
Beskrivelsen og instruksjonene under kan leses direkte opp for barna nar dere skal gjennomfgre
gvelsen.

S@vnig sj@stjerne

Legg deg ned pa ryggen med ben og armer vekk fra kroppen.

Ligg helt stille og forestill deg at du er en sgvnig sjgstjerne som hviler pa havets bunn.
Pust inn, og mens du puster ut skal du slappe av i armene dine.

Pust inn, og mens du puster ut skal du slappe av i bena dine.

Pust inn, og mens du puster ut skal du slappe av i hodet ditt.

Se hvor stille du kan ligge pa havets bunn, hvilende som en sgvnig sj@stjerne.

Gjenta stille for deg selv: «Jeg er helt stille, jeg er helt stille ...». (hvisk gjerne)

Slapp av

Pust dypt inn, og mens du puster inn skal du spenne alle musklene i kroppen din.
Sa puster du ut og slapper av alle musklene i kroppen din. Gjenta denne gvelsen 2 eller 3 ganger.



Strikken

Legg deg ned og lukk gynene, ligg helt stille og forestill deg at kroppen din er en strikk.

Bare slapp av til 3 begynne med, og nyt a vaere en elastisk strikk.

La bena dine vaere avslappet og elastiske, la armene dine ligge avslappet pa gulvet, slapp av i magen
din og til slutt skal du la hodet og halsen slappe godt av mot underlaget.

Na skal du langsomt forestille deg at noen drar veldig forsiktig i hodet ditt og at noen andre drar i
fettene dine samtidig.

Strikken blir strammere.

Musklene dine blir strammere. Hele kroppen din blir lengre og lengre.

Nyt denne deilige strekken mens du blir lengre og lengre.

Sa ... ping!

La alle musklene i kroppen din slappe av nar strikken slippes.

Slapp av og ga tilbake til a bli en slapp, bgyelig strikk igjen.

Nyt denne fglelsen av a vaere helt avslappet og la alle kroppsdelene ligge godt pa underlaget.



Boblepust

Forestill deg at du blaser verdens stgrste boble!
Trekk pusten og forestill deg at du har en stor bolle med sapeboblevann.
Blas bobler ut i rommet, langsomt og forsiktig. Fgler du deg rolig og avslappet?

Stor ballong

Lukk gynene dine, veer helt stille og forestill deg at du holder en stor ballong.

Den er veldig lett.

Den er helt glatt.

Ballongen er i favorittfargen din.

Na holder du i bunnen pa ballongen og fgler at den langsomt stiger opp i luften, sammen med deg.
Hver gang du puster inn og ut glir du langsomt hgyere og hgyere opp mot himmelen.

Jo dypere du puster, jo lengre kan du reise.

Nyt denne fglelsen av a veere fri og vektlgs!



