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Introduksjon

Begrepet hoysensitiv person (HSP) ble introdusert pd 1990-tallet og popularisert av den
amerikanske psykologen Elain N. Aron. Forskning pa omradet (blant annet Aron, 2002; Aron
& Aron, 1997; Aron, Aron & Jagiellowicz, 2012; Lionetti et al., 2018; Pluess et al., 2018)
bekrefter at hoysensitive personer bearbeider informasjon og stimuli fra omgivelsene sterkere
(mer intenst) og dypere enn andre. Disse personene er derfor mer folsomme for bade positive
og negative opplevelser. Det finnes mange begreper som brukes i dagligtalen for & beskrive
heysensitive personer. Noen ganger omtales de som heysensitive, overfelsomme, tarevate,
overfalsomme eller engstelige. Disse betegnelsene fanger pd ingen mate opp essensen av
fenomenet og behovet for stotte 1 forbindelse med utviklingsoppgavene som alle elever stér

overfor, spesielt de haysensitive.

Vi inviterer deg til & lese og bruke et sett med scenarier som er utformet for & bevisst
stotte karriereplanleggingen til studenter, spesielt de som opplever at intensiteten av stimuli kan
vare en utfordring 1 hverdagen. I denne sammenhengen er det spesielt viktig & gi adekvat stotte
til studenter som reagerer sterkt pa bade indre og ytre stimuli. Forst og fremst legger vi vekt pa
a skape forutsetninger for at elevene skal kunne utvikle seg. En slik oppgave krever involvering
av bade radgiveren/karriereveilederen og eleven. Det er pedagogen, lareren, veilederen,
radgiveren og deres ferdigheter som skaper forhold som fremmer utvikling, 1 dette tilfellet 4 g&

inn i prosessen med & forberede seg pa & komme inn pa arbeidsmarkedet.

I henhold til det ovennevnte handler ikke utforming av stette for heysensitive elever om
a endre deres egenskaper. Bevisst arbeid innebarer ikke & gripe inn i1 de unges karaktertrekk
(temperament). Malet er ikke & gjore en tenaring "mindre sensitiv", & betrakte dette trekket som
en vanskelighet eller et problem som ma handteres, men a legge forholdene til rette slik at
hoysensitive elever far like muligheter til 4 utvikle sitt potensial, sine interesser og sine anlegg.
Formalet med denne handboken er & foresla verktoy som kan stette hoysensitive studenter 1

utformingen av deres yrkeskarriere.
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Forutsetningene for denne publikasjonen er basert pd en grundig gjennomgang av
litteraturen pa omradet sensorisk prosesseringssensitivitet og miljesensitivitet, utfert innenfor
rammen av prosjektet "PRO-MOTION.Sensitive career management" 621491-EPP-1-2020-1-
PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN. Grunnlaget for de konstruerte scenariene var antakelsene i positiv

psykologi og den bredere miljosensitivitetsmodellen (Pluess, 2015).

FOLSOMHET FOR SENSORISK BEARBEIDING

Folsomhet for sensorisk prosessering (Sensory Processing Sensitivity, SPS) forstas her
som et trekk som beskriver mellommenneskelige forskjeller i felsomhet for omgivelsene, bade
positive og negative. Analysene sé langt viser at hgysensitivitet bade kan vaere en risikofaktor
for senere psykiske vansker og en beskyttende faktor. Studier viser at mangel pa stotte og
forstaelse for haysensitivitet kan fore til depresjon, angst, sjenanse og lart hjelpeloshet i voksen
alder. Hoysensitive personer (HSP) viser ogsa ofte begavelse (som folge av blant annet dyp
bearbeiding og oppmerksomhet pé nyanser). For & forklare at hoysensitive personer er spesielt
disponert for & dra nytte av stettende utviklingsbetingelser, ble begrepet Vantage-sensitivitet
(sensitivitet som gir fordeler) utviklet (Pluess, 2017; Pluess & Belsky, 2013). SPS er ikke en
lidelse, men under ugunstige forhold 1 nermiljeet (hjem, barnehage, skole) kan heaysensitive
barn endre atferd pa méter som avviker fra utviklingsnormen. Dette gir seg utslag i redusert
trivsel og tilfredshet, hoyere risiko for atferdsproblemer og psykopatologi 1 barndommen og
voksen alder (Aron, Aron & Davies, 2005). I tillegg har heysensitive barn som vokser opp 1
stressende hjemme- og skolemiljoer, storre sannsynlighet for & bli syke og fa flere skader. I
relativt sett mindre stressende miljeer blir de derimot sjeldnere syke og skadet enn sine

jevnaldrende (Boyce & Ellis, 2005; Ellis, Essex, & Boyce, 2005).

I tillegg er det verdt a legge til at ifolge Aron og Aron (1997) er antallet personer som
kjennetegnes av heysensitivitet, for hayt til & behandle dette trekket som en lidelse, men for

lavt til & bli forstétt og stettet av omgivelsene pd en adekvat méte. En negkkelrolle 1 utviklingen
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av barn, spesielt hgysensitive barn, spilles av deres voksne omsorgspersoner, det umiddelbare
skole- og hjemmemiljeet, som mi vere preget av bevissthet om elevenes individuelle

forskjeller og det biologiske grunnlaget for temperamentstrekkene.

SENSITIVITET SOM SIGNATURSTYRKE

Ifolge forskningen sd langt er hoysensitivitet ikke en lidelse eller dysfunksjon, mens
hoysensitive mennesker som vokser opp og utvikler seg under uhensiktsmessige, vanskelige og
stressende forhold, har sterre sannsynlighet for & oppleve psykiske vansker som depresjon,
angstlidelser og utbrenthet i jobben (jf. Jaekel, Pluess, Belsky & Wolke, 2015; Lionetti, Pluess,
Aron, Aron & Klein, 2019; Liss, Mailloux & Erchull, 2008; Liss, Timmel, Baxley &
Killingsworth, 2005; Pluess & Boniwell, 2015). Sensitivitet kan ikke bare betraktes som en
risikofaktor for vansker, men ogsa som en beskyttende faktor for god utvikling, eller som de
spesielle fordelene som er forbundet med & ha stettende og gode forhold. I positiv psykologi
snakker man om sdkalte signaturstyrker (Seligman, 2004, 2006), det vil si det som er viktigst,
mest utviklet i oss, det som vitner om oss som mennesker. Bruken av disse avhenger i stor grad

av jobbtilfredsheten.

Nar det gjelder hoysensitive mennesker, er disse fordelene knyttet til nervesystemets
spesielle funksjon, inkludert svert noyaktig behandling av innkommende informasjon. Hyppig
bruk i livet og pa jobben av egenskaper som er forbundet med sensitivitet, for eksempel
folsomhet for nyanser, finesser, skjonnhet og opplevelser, eoker tilfredsheten med den
aktiviteten som utfores. I henhold til disse antakelsene er det mer sannsynlig at en person som
har mulighet til & bruke sine egenskaper, vil oppnd hey jobbtilfredshet. Derfor ber
karriereplanlegging ogsa ta hensyn til kunnskap om egenskapen, evnen til & identifisere den og

inkludere metoder for stette og hjelp til & handtere ugunstige oppfatninger om ens sensitivitet.

Det er derfor verdifullt for voksne fagpersoner & ha kunnskap om at sensitive mennesker
har et potensial og ressurser som gjor dem 1 stand til & forsta seg selv og andre, og at de har

innsikt, empati, evne til 4 ta beslutninger med omhu og til & vere innovative og kreative.
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Ressursene deres kan imidlertid bare brukes under de rette forholdene. I et gunstig miljo kan
arbeid for sensitive mennesker vaere mer enn et middel til & oppné inntektsmal. Det kan vaere et
kall, en dedikasjon til arbeidet for arbeidets egen skyld. Mennesker for hvem arbeidet er et kall,
finner tilfredsstillelse i det uavhengig av forfremmelser eller lonn. De mener at det de gjor,
bidrar til allmennhetens beste, til noe som er storre og viktigere enn dem selv. Hoysensitive
mennesker er mer tilbayelige til 4 finne mening 1 et godt arbeid, hovedsakelig fordi det er det

de trenger for & leve et fullverdig liv.

STOTTE TIL KARRIEREUTFORMING

Tidligere forskning tyder ogsa pa (f.eks. Baryta-Matejczuk et al., 2021; Monika Baryta-
Matejczuk, Artymiak, Ferres-Cascales, & Betancort, 2020; Monika Baryta-Matejczuk, Fabiani,
& Ferrer-Cascales, 2021) at hoysensitive personer kan fungere under sin kompetanse pa grunn
av egenskapens natur og potensielle misforstaelser fra omgivelsene. De kan med andre ord ha
vanskeligheter med & se sitt potensial, ha problemer med 4 ta beslutninger, men ogsd med a
utfordre eller uttrykke sine egne ambisjoner og planer. Som alle andre temperamentstrekk har
hoysensitivitet bade gode og vanskelige sider - alt avhenger av omstendighetene og

betingelsene. Basert pa forutsetningene for temperamentbasert intervensjon utviklet vi:
e ti gruppescenarioer for radgivning - forberedt for gjennomfering i klasserommet

e fem individuelle radgivningsscenarier - forberedt for sveert sensitive elever.

Formédlet med evelsene som inngar i scenariene, er a hjelpe elevene med & utvikle den
kompetansen de trenger for & se sitt potensial i sammenheng med fremtidig karriere.
Aktivitetene er utformet pa en slik méte at hver pafelgende aktivitet utvider det omradet som
var gjenstand for leksjonen med radgiveren. Det anbefales derfor at scenariene gjennomfores i

den foreslatte rekkefolgen. Scenariene er utviklet for elever pa videregéende skole (15-18 ar).

Innledningsvis introduseres elevene for begrepet haysensitivitet. Scenariet med tittelen

"Hoysensitivitet, hva betyr det?" tar for seg temperamentsfull sensitivitet. Formélet med
7
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leksjonen er & gjore elevene kjent med informasjon om heysensitivitet, introdusere forskjellene
mellom mennesker nér det gjelder terskelen for eksitasjon av nervesystemet, samt a gi
grunnleggende kunnskap om hva som kjennetegner hegysensitive mennesker. Elevene
oppfordres til & reflektere grundig over sin egen heysensitivitet, dens alvorlighetsgrad og
individuelle folsomhet for stimuli. Etter den forste timen kan radgiveren/laereren hjelpe elevene
med & male intensiteten av sensorisk sensitivitet ved hjelp av standardiserte verktey for dette
formalet. Dette er ogsa et godt tidspunkt for & invitere utvalgte elever til individuell veiledning,
der man kan ta opp elevenes oppfatninger om fordelene og vanskene ved ulike
sensitivitetsintensiteter pa en malrettet mate. Til dette formalet er det utviklet fem scenarier for

individuell kontakt (beskrevet nedenfor).

Det neste scenariet med gruppeaktivitet (nr. 2) er utformet for & hjelpe elevene med &
utvide sin selvinnsikt. Hensikten med de individuelle gvelsene er blant annet & gjore studentene
kjent med de fire grunnleggende kjennetegnene ved heysensitive mennesker (forkortelsen
DOES), & stimulere deres kognitive nysgjerrighet for & leere mer om seg selv og andre
mennesker, og a forsta seg selv og verden rundt seg bedre. Studentene oppfordres til & peke pa
de positive sidene ved heysensitivitet og potensialet som folger av dette, og til & bygge opp et

positivt selvbilde.

Studentene maéler seg selv i forhold til kunnskapen om sin egen emosjonelle
kompetanse. Scenariogvelsene tar for seg betydningen av emosjonell kompetanse, og formalet
med ovelsene er & gjore elevene kjent med temaet emosjonell intelligens og 4 papeke
betydningen av emosjonell intelligens i1 det personlige livet og 1 utdannings- og yrkeslivet.
Ungdommene oppfordres til & reflektere over sin emosjonelle kompetanse og mulighetene for

4 utvikle den.

I lopet av de péfelgende timene utdyper ungdommene sin kunnskap om emosjonell
kompetanse og laerer & gjenkjenne og sette navn pa folelser. Lareren/veilederen gir informasjon
om folelsenes betydning for menneskelig atferd, slik at de under trygge forhold kan vurdere

folelsenes rolle 1 menneskelivet.
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Deretter gér elevene over til 4 utvikle ferdigheter i folelseshandtering og selvregulering.
Ungdommene far mulighet til 4 berere mangfoldet og rikdommen i folelsene de har, og dermed
bli bedre kjent med og akseptere sine egne og andres folelser. Mélet med timene er & fremme

emosjonell og sosial utvikling, leere seg betydningen av empati og bli kjent med begrepet aktiv
lytting.

Scenario 7 med tittelen. "Jeg vet hva jeg foler og hva jeg trenger" handler om bevissthet
og forstéelse av behov. Formalet med timene er & gjore elevene kjent med viktigheten av og
rollen behov spiller i menneskelivet, og & vise forholdet mellom behov - felelser - handling.
Gjennom ovelsene far de unge muligheten til & utvikle evnen til & gjenkjenne sine egne behov

og bli felsomme for egne og andres behov.

Etter selvinnsikt gir elevene videre til planlegging av personlig utvikling.
Rédgiveren/lereren introduserer spersmédl om setninger og utviklingsmél i1 ungdomstiden.
Rédgiveren/lereren hjelper elevene til 4 innse fordelene som er forbundet med & lykkes med a
realisere malene, peker pa verktey som kan bidra til & utvikle individualiteten og oppmuntrer

til selvrefleksjon, selvinnsikt og selvutvikling.

Elevene gar deretter videre til & analysere vanskeligheter og begrensninger knyttet til
planlegging av fremtidig karriere. De tar opp betydningen av stress og mestring (som svar pa
stresset ved a planlegge fremtiden). Laereren/veilederen forklarer elevene stressmekanismene:
stress som en reaksjon pa en trussel, og introduserer grunnleggende informasjon om stressets
nevrobiologi. Ungdommenes oppmerksomhet rettes mot de positive og negative effektene av

stress og deres innvirkning pa helse, trivsel og psykososiale prestasjoner;

Et annet scenario utdyper omradet knyttet til stressmestring ved & utvikle ferdigheter i
selvregulering. Elevene laerer om problemstillinger knyttet til fenomenet stress basert pa
polyvagal teori. Med stotte fra en radgiver/lerer leerer de avspenningsteknikker og forbedrer

evnen til & takle stress 1 vanskelige situasjoner.

Avslutningen og konklusjonen péd kursserien er en analyse av det profesjonelle

potensialet. @velsene 1 dette scenariet er rettet mot & gke bevisstheten om egne talenter og evner.

9

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



AL Co-funded by the
LS Erasmus+ Programme
A of the European Union

Pé en aktiv mate jobber ungdommene med 4 utvikle selvtilliten sin ved & utforske sitt personlige

potensial.

Den andre delen av aktivitetene, fem individuelle scenarier, er beregnet pa hoysensitive
elever. Bruk dem 1 individuelt arbeid for & utdype spesifikke og karakteristiske
problemstillinger for haysensitive personer. I lapet av det forste motet kan studenten reflektere
over egne styrker og svakheter. Mdlet med timene er & lere om heysensitivitet, oppdage
potensialet som ligger i & vare heysensitiv, samt & skape forutsetninger for dypere
selvrefleksjon, selvoppdagelse, utvikling av kognitiv nysgjerrighet, selvforstielse og
selvaksept. De pafelgende scenariene tar for seg folgende temaer: trygghetssfaerer og
muligheter for hvile og avslapning, utforsking og kognitiv korrigering av ugunstige
oppfatninger om egen sensitivitet, utdyping av emosjonell kompetanse, sékalt emosjonell
intelligens. Elevene far mulighet til & utvikle selvreguleringsferdigheter - redusere innflytelsen
en egenskap har pa atferden, med stotte fra en radgiver/lerer, soke interne og eksterne
stottekilder. Mélet med hele serien av individuelle meater er & utvikle evnen til 4 identifisere de
ressursene som er ngdvendige for & nd utdannings- og karrieremalene. Med bevissthet om egne
egenskaper forbereder elevene seg pa a ta yrkes- og utdanningsbeslutninger, styrke et positivt

selvbilde, utvikle evnen til & vurdere egne evner og evnen til 4 hindtere prioriteringer.

Scenariene og evelsene som inngar i dem, er en del av forebyggende aktiviteter
(universell forebygging) og implementerer en psykoedukativ strategi: undervisning i sakalt

livskompetanse.

For 4 oppsummere: A utforme stotte til haysensitive studenter og hjelpe dem med &
utforme sin yrkeskarriere handler ikke om a endre karaktertrekkene deres. Bevisst arbeid
inneberer ikke & gripe inn i et trekk og akseptere det som en vanskelighet eller et problem som
ma hindteres, men a legge forholdene til rette slik at alle elever (og spesielt hoysensitive elever)
far like muligheter til & utvikle sitt potensial. Nar voksne omsorgspersoner (rddgivere, lerere)
skal forberede seg pd & stotte hoysensitive ungdommer, ber de ta hensyn til
utviklingsoppgavene i ungdomstiden. De siste drenes forskning pa éarsaker til dysfunksjon og
tilpasningsvansker hos barn og unge har ikke fokusert s mye pa risikofaktorer som pa
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beskyttende faktorer. Konfrontasjon med oppgaver kan dermed bli en mulighet for unge
mennesker til & tilpasse seg og tilegne seg nye ferdigheter eller til & utvikle dysfunksjoner og
mistilpasset atferd. Riktig stotte gjor det mulig & se potensialet i hvert enkelt trekk og gi

tilstrekkelig stotte til de ferdighetene som trengs for a takle utfordringene som folger med.
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INDIVIDUELLE SCENARIER

Scenario 1.

Omrade: dyp selvrefleksjon over egne styrker og svakheter
Timens varighet: 45 min.

Malgruppe: tendringer i alderen 15-18 ar

Tips til lzereren: Malet med den individuelle undervisningen er & gke kunnskapen om hva som
kjennetegner haysensitive mennesker. Psykoedukasjon om heysensitivitet har som mal & skape
kognitiv nysgjerrighet, oppmuntre til selvinnsikt, utvikle evnen til 4 forsti og ta vare pé seg

selv, etterfulgt av selvaksept.

Leareren diskuterer de mest karakteristiske trekkene ved heysensitivitet, med utgangspunkt i de
positive sidene ved sensitivitet, og presenterer dem som unike, s@regne og fordelaktige. Som
et resultat av dette oppmuntrer leereren eleven til & tenke over hvilke aspekter ved

heysensitiviteten som star dem spesielt nar, og hvordan de samhandler med dem.

Ved 4 fremheve fordelene ved & vere hoysensitiv oppmuntrer lereren til & utforske elevens

styrker og potensial, noe som gjenspeiles 1 spesifikke ferdigheter.

Timens hensikt:
e A lare om hoysensitivitet;
e A oppdage potensialet i & vaere en hoysensitiv person;

e Oppmuntre til dyp selvrefleksjon

Leeringsutbytte:
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This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



a* Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
i of the European Union

**

e Kunnskap som gir forstaelse og selvaksept

e Dyp selvrefleksjon

e Bevissthet om eget potensial

Materialer og hjelpemidler:
1. Hvitt A4-papir
2. Fargepenner, fargeblyanter

3. Arbeidsark (vedlegg 1)
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Leareren spor elevene om de husker unike trekk ved hoysensitive personer. Deretter forteller

leereren hva de karakteristiske trekkene kan veere:

1. Okt evne til & oppfatte og unnga feil;
2. Samvittighetsfullhet
3. God hukommelse

Ovelse 1.

Leareren ber elevene reflektere over hvilke egenskaper og hvilken atferd (responser) som etter

deres mening er mest typisk for dem.

Han sper om eleven kjenner mange som har neyaktig de samme egenskapene eller oppforer seg
pa neyaktig samme mate. Sammen lurer de pa om trekkene som er listet opp, inkluderer de som

er hoysensitive.

Learer: Forestill deg at du har gjennomgatt et medisinsk eksperiment som vil endre noen av
egenskapene dine. For eksperimentet starter, blir du bedt om & fylle ut et sperreskjema ved a

svare pa felgende sporsmal:

1. Hvilke av dine viktigste egenskaper ma du ta vare pa, slik at du vet hvem du er etter
eksperimentet?

2. Du kan beholde de tre egenskapene du liker best. Hvilke? Forklar kort hvilke.

3. Du kan kvitte deg med de tre mest forstyrrende trekkene. Hvilke? Vennligst forklar kort.

4. Vi kan gi deg tre ekstra egenskaper (ferdigheter, anlegg). Hva slags person ensker du a
vare?
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Ovelse 2.

Leaereren ber elevene tegne et selvportrett av "Jeg er en plante” og papeker at det kan vaere en

hybrid (en kombinasjon av ulike planter, ogsa fantasifoster).

Deretter ber lereren eleven om a forestille seg at planten som er tegnet, er svert skjor og
samtidig under beskyttelse pa grunn av sine unike egenskaper. Elevens oppgave er & forklare
disse spesifikke "egenskapene" og argumentere for at de er nyttige for fellesskapet og for &

beskytte dem.

Laereren oppsummerer gvelsene og understreker at akkurat som en plante som trenger de rette
forholdene og den rette pleien for & vokse, kan ogsa mennesker utvikle seg i et gunstig milje.
Noen steder foler vi oss bedre, andre steder trenger vi mer fred og ro den ene dagen, og neste
dag vil vi snakke med noen. Vi har ogsa aktiviteter, oppgaver og plikter som gir oss glede, mens

andre ikke gjor det, fordi vi synes de er slitsomme, stressende eller rett og slett kjedelige.

Ovelse 3.

1. Lereren ber eleven tenke over folgende

Hvilke aktiviteter/oppgaver/forpliktelser liker du & gjere, og hvilke av dem er du mest engasjert

i?

2. Hvilke ferdigheter bruker du til disse aktivitetene?

3. Nér og hvordan leerte du a gjere dem sé bra?

4. Hvilke egenskaper viser du nér du utferer disse oppgavene?

5. Hvordan tror du at de aktivitetene du liker & gjore, kan vare nyttige for din fremtidige

karriere?
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Oppsummering

Laereren og eleven analyserer disse ovelsene og ferdighetene og identifiserer dem som er et
resultat av hoy sensitivitet. Lareren kan ogséd sperre eleven om dette er egenskaper de ogsa

liker hos andre mennesker, og om de er forbundet med noen verdier de setter pris pé i livet.

P& slutten av timen fremhever lareren nok en gang de heysensitive menneskenes unike
egenskaper. De er fadt til verden med en tendens til & legge merke til flere detaljer i omgivelsene
og til & reflektere mer for de handler. De bearbeider informasjonen de mottar pa et dypere niva.
De tenker, analyserer og forutser ofte. De er empatiske, smarte, kreative, samvittighetsfulle,
forsiktige, svaert intuitive og dypt moralske. Hoysensitive mennesker har et annet nervesystem
enn andre mennesker. Derfor ber de ikke bygge sin folelse av verdi ved & sammenligne seg med
flertallet. Derfor vil det veere mye mer fordelaktig & oppdage, dyrke og sette pris pa det unike

og eksepsjonelle ved seg selv.

Hjemmelekse

Elevene far utdelt et arbeidsark (vedlegg 1). Oppgaven er & observere seg selv, sine tanker og
folelser tanker og folelser og fylle ut tabellen 1 en uke.

Referanser

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk i1 S-ka.
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Vedlegg 1

Tabell over aktiviteter som fér eleven til 4 fole seg bedre

AKTIVITETER SOM FAR MEG TIL A FOLE
MEG BEDRE

AKTIVITETER SOM FAR MEG TIL A FOLE
MEG DARLIGERE

&)
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Scenario 2.

Omrade: A seke etter komfortsonen.
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringen i alderen 15-18

Tips for lzereren: Malet med den individuelle undervisningen er 4 oke kunnskapen om hva
som kjennetegner hoysensitive mennesker. Undervisningen om hgysensitivitet har som mal &
skape kognitiv nysgjerrighet, oppmuntre til selvinnsikt, utvikle evnen til & forstd og ta vare pa

seg selv, etterfulgt av selvaksept.

Leareren diskuterer de mest karakteristiske trekkene ved heysensitivitet, og tar utgangspunkt i
de positive sidene ved sensitivitet og presenterer dem som unike, seregne og fordelaktige. Som
et resultat av dette oppmuntrer leereren eleven til & tenke over hvilke aspekter ved

heysensitiviteten som star dem spesielt nar, og hvordan de samhandler med dem.

Ved & fremheve fordelene ved & vere hoysensitiv oppmuntrer lereren til & utforske elevens

styrker og potensial, noe som gjenspeiles i spesifikke ferdigheter.

Meningen med aktivitetene:
e A lzre om hoysensitivitet;
e A oppdage potensialet i & vaere en hoysensitiv person;

e Oppmuntre til dyp selvrefleksjon

Leeringsutbytte:
e Kunnskap som gir forstdelse og selvaksept

e Dyp selvrefleksjon
20
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e Bevissthet om eget potensial

Materialer og hjelpemidler:

1. A4ark
2. Fargepenner, fargeblyanter

3. Arbeidsark (Vedlegg 1)
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Leareren spor elevene om de husker unike trekk ved heysensitive personer. Deretter forteller

leereren hva de karakteristiske trekkene kan veere:

1. Okt evne til & oppfatte og unnga feil;
Samvittighetsfullhet og sans for detaljer;

Dyp konsentrasjonsevne;

> » D

Evne til & utfore oppgaver som krever ngyaktighet, presisjon og oppdagelse av mindre
forskjeller;
5. Evne til & bearbeide materialet pa et dypere niva;
6. Hyppig vurdering av egne tanker;
7. Evne til & lere nye ting nar anledningen byr seg;
8. Mer livlig fantasi,
9. Humoristisk sans;
10. Omtanke for andre;
11. Avlesning av andres folelser og reaksjoner, utstrakt empati for a tilpasse seg ugunstige
forhold.
Leareren stiller spersmélet om det & vare hoysensitiv bare har positive sider. Merker eleven

konsekvensene av haysensitivitet som forstyrrer hverdagen, og i s fall hvilke?

Laereren tar hensyn til elevens svar og peker pad de vanligste vanskene som hgysensitive

personer
som hgysensitive mennesker méa forholde seg til.

Leareren forklarer at hoysensitive personer lettere blir slitne fordi de gjenkjenner hver minste
detalj 1 omgivelsene de befinner seg i (f.eks. stay, dufter, rot, farger, temperatur, lys), siden de
ma bearbeide alle disse innkommende dataene. I svert stimulerende situasjoner mottar HSP-
personer uunngdelig mer stimuli og blir raskere overopphisset, noe som far dem til & oppfore
seg og fole seg darligere (folelse av overbelastning, tretthet, uro, konsentrasjonsvansker). Siden
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de har lettere for & bli overstimulert, er det sterre sannsynlighet for at de mislykkes i situasjoner
der de ma handle under press eller blir observert. Da kan det hende at de ikke foler seg forneyde
med det de skal. Som et resultat kan de mangle selvtillit og livsglede, og i stedet blir de
folsomme for kritikk eller sjenerte. Hoysensitive mennesker har en tendens til & oppleve mer
stress, og de sliter med & akseptere endringer i omgivelsene. Siden de er hoysensitive, suger de
til seg andres humer, akkurat som en svamp suger til seg vann. HSP-personer kan bli
overbelastet av andres folelser og fole seg overveldet av dem. Béde positive og negative folelser
strommer til hoysensitive personer med hey intensitet, noe som kan fore til overopphisselse

eller kollaps/frysing.

Hvordan takle det?
Ovelse 1. Arbeidsark (Vedlegg 1)

Etter & ha fylt ut arbeidsarket og diskutert en eksempelsituasjon, ber leereren om elevens lekser.

Sammen analyserer de aktivitetene som fikk eleven til 4 fole seg bra.

Ovelse 2.

Leareren setter tidtakeren pd 3 minutter og ber elevene skrive ned alle folelsene de kommer pa

1 lopet av denne tiden.

Instruksjon: Skriv ned alle folelsene du kommer til & tenke pa i lopet av tre minutter. Skriv ned
hver eneste tanke som dukker opp, og prov & nd frem til de dypeste folelsene. Fortsett & skrive

uten 4 tenke pa staving, grammatikk eller stil.

Deretter blir eleven bedt om & lage en liste over de viktigste personene, stedene og aktivitetene
i livet sitt. Det kan for eksempel vare mor, far, bror(e)/sester(e), bestevenner, bekjente,

kjereste, besteforeldre, hjem, skole, lese beker, here pa musikk, fritidsaktiviteter (hobby), leke
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med telefonen, se filmer pé Netflix, besoke et nytt sted, oppdage nye mennesker, arrangement,

konsert, eksamen. Lereren kan hjelpe eleven med & lage denne listen.
Leaerer: Koble de nedskrevne folelsene til hver person/sted/aktivitet.
Nér foler du deg best?

Nér foler du deg déarligst?

Lereren forklarer at menneskene vi er sammen med, stedene vi besgker eller aktivitetene vi
utforer, kan vaere drsaken til sterke folelser. I de fleste tilfeller prover vi & gjore disse tingene,
gé eller vaere sammen med dem som gir oss en behagelig folelse. Vi prover & unngd dem som

far oss til & fole oss dérlige. Det hores bra og fornuftig ut.

Det hender imidlertid at folelsene tar overhind, og vi avstér fra & gjere det vi har lyst til, f.eks.
hvis du har lyst til & dra pa et arrangement, en utstilling, et treningsstudio, en skisse osv., men
sannsynligheten for & mete nye mennesker gjor at du foler at du ikke kan dra dit. Du vil vaere
sammen med vennene dine, men er for redd til & gjere det. Du har lyst til & delta i en

konkurranse, men foler deg paralysert av stress bare ved tanken pa det.

I slike og lignende tilfeller vil folelsene og tankene som flyr gjennom hodet ditt hindre deg i &
gjore det du er redd for 4 gjere. A lzre 4 identifisere varme tanker og mestre folelser kan bidra

til & eliminere disse begrensningene.

Forst og fremst ma du fi god kontakt med deg selv, lere deg & lytte og behandle kroppen din

med respekt.

Ovelse 3.
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Tid til & klarne tankene, ta vare pa seg selv og "roe ned" en sliten hjerne er svert viktig.
Forskningen viser at mindfulness, et forsek pé a fokusere pd seg selv, folelsene 1 kroppen og pa
innsiden, er ekstremt effektivt under regenerering. Den andre effektive metoden er kognitive
teknikker som gér ut pa a gjore om truende tanker til mer rasjonelle utsagn. Dette er en overgang
fra folelses- til hjerneniva. Det er viktig & fa god kontakt med seg selv og respektere seg selv.
Nér kroppen min forteller meg at jeg ikke har lyst til & gjore noe, trenger jeg ikke & gjore det,
jeg bare lar det ga.

Oppsummering

Hoysensitive mennesker er ogsa felsomme for positive stimuli, og kan dra sterre nytte av dem
enn andre. Omgitt av positive mennesker, 1 et miljo som respekterer deres behov, knyttet til
den lave stimuleringsterskelen, vil "heysensitive" blomstre og dele det beste 1 seg med andre:
kreativitet, humor, vennlighet, mindfulness, finne mening der andre ikke ser det.

Under ugunstige forhold vil de reagere mer pa enkelte situasjoner med stress, angst og
frustrasjon enn andre. De kan belaste seg selv med andres folelser og fole seg overveldet av
dem.

Referanser

Gyoerkoe, K., Weigartz, P. (2016). Zwalcz niepokdj. Uspokoj umyst i odzyskaj swoje zycie.
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Pennebaker, J. W., Smyth, J.M. (2018). Terapia przez pisanie. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk 1 S-ka.
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DET MAGISKE HJULET

Tenk pé hva du har gjort/har gjort i det siste, og hva som fikk deg til & fole deg bra/god.

Hva syntes du?

Hva gjorde du?

Hva fglte du?
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Scenario 3.

Omréde: endre oppfatninger om egen felsomhet
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringen i alderen 15-18

Tips for leereren: Mélet med undervisningen er 4 vise elevene sammenhengen mellom tanker,
folelser og aktiviteter. A gjore de unge oppmerksomme pa at méten vi tenker om oss selv p,
noen ganger over tid blir til rigide tankemenstre og skaper et filter som vi ser verden og
fremtiden var gjennom. Méten vi tenker pa, pavirker hvordan vi feler oss. Tanker er en kilde til

ulike folelser.
Behagelige tanker skaper behagelige folelser. Negative tanker forer til ubehagelige folelser.

Noen folelser er ikke sé intense og varer kanskje ikke s lenge. Men noen ganger er ubehagelige
folelser veldig sterke, og det virker som om de varer evig. Hos heysensitive mennesker kan
folelsen av & vare overbelastet av ubehagelige folelser forekomme ofte. Hvis disse folelsene

vedvarer eller blir sveert sterke, begynner de a pavirke atferden.

Meningen med timen:
e A utvikle emosjonell kompetanse
e A utvikle emosjonell intelligens
e (Oppdage sammenhengen mellom tenkning, foelelser og atferd.

e A introdusere psykoedukasjon

Leeringsutbytte:

e Selvbevissthet om folelser
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e Forstielse av forholdet mellom tanker, folelser og atferd

e Bevissthet om kognitive feil

Materialer og hjelpemidler:

1. Ad-ark
2. Penn og blyant
3. Arbeidsark (Vedlegg 1)
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Lareren introduserer temaet for eleven ved 4 holde en liten uformell diskurs.

Maten hver og en av oss tenker om oss selv, vurderer det vi gjor og forutser fremtiden pé, blir
etter en viss tid modellen for var tenkning. Slike tankesett, som er formet, rigide og samtidig
sterke, kalles kjerneoppfatninger. Dette er korte utsagn, for eksempel: Jeg er smart, jeg er flink,

jeg er konsekvent, jeg er hardtarbeidende, jeg er god, jeg er pen/ kjekk.
Positive overbevisninger er ganske vanlige.

Hvis jeg er smart, vil jeg bestd eksamen.

Hvis jeg er flink, vil folk like meg.

Hvis jeg er konsekvent, vil jeg nd mélene mine.

Generelt sett er kjerneoppfatninger nyttige. Noen av dem kan imidlertid veere mindre nyttige.
Jeg mislykkes alltid.

Jeg er lat.

Jeg kommer aldri til 4 oppnd noe 1 livet.

Ingen vil noensinne elske meg.

Alt jeg gjor, mi jeg gjore perfekt.

Jeg mé veare den beste.

Jeg er ikke en attraktiv mann/kvinne.
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Disse hjelpelose forestillingene gjor at vi pa forhand antar at noe darlig vil skje. De gjor at vi

mislykkes helt fra begynnelsen.
Nér kjerneoppfatninger forst har oppstéatt, utleses de av sékalte automatiske tanker.

Ulike tanker strammer hele tiden gjennom hodet vart. Automatiske tanker er alltid med oss og
kommenterer det som skjer rundt oss, det vi gjor og det vi tenker pd. Mange av disse tankene

handler om oss selv, og det er derfor de pavirker hva vi foler og gjer.

Ovelse 1.
Forestill deg at du sitter pa et tog, og at bildene du ser bak vinduet er de automatiske tankene

dine, som hele tiden avleser hverandre.

Fortell oss hvilke bilder/tanker du ser bak vinduet nar du tenker pa:

deg selv

Laereren og eleven analyserer svarene ved & sjekke hvilke av de automatiske tankene som er
mest positive eller negative. De lurer pa hvilke konsekvenser disse tankene har. Hvordan
pavirker de humer og handlinger? Hvordan kan de pavirke fremtidsplaner og utdannings- og
yrkeskarriere?
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Laereren fortsetter samtalen.

Automatiske negative tanker er spesielt sterke fordi

- de alltid er med oss,

-de kan ikke slas ned pa,

- de blir ikke hert av noen andre,

- de er ikke lette & bli kvitt,

- jo mer vi herer dem, jo mer tror vi pa dem.

Noen automatiske tanker far oss til & fole oss ubehagelige. Dette er sékalte varme tanker.
Dessverre gjor den enkle maten automatiske tanker nér sinnet vart pd og hyppigheten av dem
at vi sjelden stopper dem, stiller spersmél ved dem og sjekker dem. Tvert imot, jo oftere vi
herer dem, jo mer villige er vi til 4 tro pd dem og lete etter bekreftelse. Det er slik tankefeil
oppstar.

Referanser

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk 1 S-ka.
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Blant de vanligste tankefeilene er folgende (vedlegg 1)

Det er interessant a sjekke hvilke tankefeil vi gjor hver dag. Lereren oppfordrer elevene til &
sjekke hvilke tankefeil de gjor.

1. Hvor ofte fokuserer du pa negative sider ved hendelser?
Aldri Noen ganger  Svert ofte

2. Hvor ofte fokuserer du pa det som gikk galt eller det som ikke er bra nok?
Aldri  Noen ganger Sveert ofte

3. Hvor ofte ignorerer eller overser du positive og gode hendelser?
Aldri  Noen ganger  Svert ofte

4. Hvor ofte nedvurderer du betydningen av positive hendelser?
Aldri  Noen ganger  Svert ofte

(EN SOM SENKER HUMORET)

1. Hvor ofte tenker du i termer av "alt eller ingenting"?
Aldri  Noen ganger  Svzrt ofte

2. Hvor ofte overdriver du feilene dine?
Aldri  Noen ganger  Sveart ofte

3. Hvor ofte foler du at en negativ hendelse begynner & vokse til noe mye sterre, som en
sngball?

Aldri  Noen ganger  Sveart ofte
(OVERDRIVELSE)

1. Hvor ofte tror du at du vet hva andre tenker om deg?

Aldri  Noen ganger  Svert ofte
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2. Hvor ofte forutser du nederlag?
Aldri  Noen ganger Svert ofte
(FORUTSER KATASTROFER)

1. Hvor ofte foler du at du er en taper som ikke kan gjere noe bra?
Aldri  Noen ganger Sveert ofte

2. Hvor ofte tenker du at du er dum eller darlig?
Aldri  Noen ganger  Sveart ofte

(EMOSJONELL TENKNING)

1. Hvor ofte sier du til deg selv at "jeg ma", "jeg bor" gjore dette eller hint?

Aldri  Noen ganger  Svezrt ofte

2. Hvor ofte tenker du at noe ikke er bra nok for det er ideelt, perfekt?

Aldri  Noen ganger  Svzrt ofte

(FIASKOORIENTERT TILNARMING)

1. Hvor ofte klandrer du deg selv for det som skjedde eller mislykkes?
Aldri  Noen ganger  Svzrt ofte

(DET ER MIN FEIL!)
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Leaereren oppmuntrer eleven til selvrefleksjon ved a be eleven om & huske spesifikke situasjoner
der de gjorde en kognitiv feil. De analyserer denne hendelsen sammen ved & vurdere

konsekvensene av de vanligste feilene. Kan noen av dem vare typiske for HSP-er?

Hjemmelekse
Elevene far et arbeidsark (vedlegg 2).

Leaereren gir felgende instruksjoner: I lgpet av den neste uken skal du skrive dagbok for &
identifisere de vanligste automatiske tankene og kognitive feilene du gjer. Pa slutten av uken
skal du bruke 30 minutter pa a sjekke hva du har notert. Tenk over i1 hvilken grad du da vil tro

pé troverdigheten til tankene som dukker opp og feilene som gjores.

Vedlegg 1

“EN SOM SENKER HUMO@RET” Vi fokuserer bare pa negative opplevelser. Vi ser bare ting
som gikk galt eller ikke er bra. Eventuelle positive aspekter blir ignorert, behandlet med vantro

eller som ugyldige.

1. Svarte briller - lar deg bare se én side av saken - den negative! Hvis du har det bra eller
opplever gode ting, vil de svarte brillene finne noe som gikk galt eller ikke var bra nok.

Det er de negative tingene du legger raskest merke til og husker best.

2. Det positive spiller ingen rolle - denne feilen bestér i & avvise alle positive aspekter som
irrelevante eller undergrave dem pa andre mater.
OVERDRIVELSER

Ved 4 overdrive den negative siden av hendelser gjor man dem viktigere enn de egentlig er.
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1. A tenkeitermer av "alt eller ingenting" - alt oppfattes i henhold til regelen om "alt" eller
"ingenting", og det virker som om det ikke finnes noe mellom disse ytterpunktene. Sméa

mangler og manglende evne til & vaere perfekt anses som en total katastrofe.

2. Overdrivelse av negative aspekter - overvurdering av hendelsers gyldighet. De negative

sidene ved hendelsene overdrives og fremheves i uforholdsmessig stor grad.

3. Sneballeffekten - en enkelt hendelse eller en feil vokser raskt og presser frem en endelos

katastrofe.

FORUTSER KATASTROFER

Nér vi ser frem til det som forventes 4 skje, forventer vi det verste.

1. Jeg leser noens tanker - folelsen av at vi vet hva andre mennesker tenker, f.eks. jeg vet

at han ikke liker meg; jeg antar at alle ler av meg né.

2. Forutse fremtiden (klarsynt) - det virker som om vi vet hva som kommer til & skje, f.eks.

jeg vet at jeg ikke kommer til & klare det.

EMOSJONELL TENKING

Folelsene vare blir veldig sterke og overstyrer maten vi tenker og ser ting pd. Det vi tenker,

avhenger av hva vi foler, og ikke av hva som faktisk skjer.

1. Folelsesmessig resonnering - nar vi feler oss darlige, er triste og deprimerte, antar vi at
alt annet ogsa er det samme. Folelsene styrer oss og pévirker tankene vére.

2. Separerende slasing - vi setter merkelapper pa oss selv, og det virker som om vi gjer alt
etter dem, f.eks. jeg er en taper, det er bare meg, jeg duger rett og slett ikke til noe, jeg

er ingen...

EN HOLDNING PREGET AV FIASKO

Det handler om standardene og forventningene vi mater. Terskelen legges ofte sa hayt at vi far
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inntrykk av at vi ikke klarer & hoppe over den. Vi identifiserer derfor sding med muligheten for
a mislykkes. Vi blir mer oppmerksomme pa vére svakheter og ting vi ikke har gjort. Slike tanker

starter ofte med folgende ord:
— Jeg burde, jeg ma, jeg bor ikke, jeg kan ikke...

og ender med at vi setter uoppnaelige standarder som vi faktisk ikke klarer & oppfylle.

DET ER MIN FEIL!

Vi foler oss ansvarlige for alle negative hendelser, selv om vi ikke har noen innflytelse pd dem.

Alle darlige ting er var feil.
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Vedlegg 2.
Day and time Situation Thoughts Feelings
What, where, when and | What were your thoughts like? Evaluate How did you fe
who? how much you believe in them.
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Scenario 4.

Omrade: Utvikling av selvreguleringsferdigheter - gvelser
Timens varighet:: 45 min.
Malgruppe: tendringen i alderen 15-18

Tips for lereren: Mailet med kurset er a gi elevene kunnskap om hvordan det autonome
nervesystemet (ANS) fungerer og hvordan det pavirker tanker, folelser og aktiviteter slik at de

kan utvikle ferdigheter i selvregulering.

Det autonome nervesystemet er et kontinuerlig overvikingssystem med ett eneste formél - &
sjekke om det er trygt rundt oss. Hensikten er & beskytte oss, enten ved a reagere pa en trussel

eller ved & se etter alle sikkerhetssignaler.

Denne ANS-vikenheten foregar langt under bevissthetsnivaet og langt utenfor vér kontroll. For
a forsta hvordan prosessen med & skanne det som er i og utenfor oss, ma vi se nermere pa vare

individuelle opplevelser og reaksjoner.

Meningen med timen:

e A utdype kunnskapen om hvordan det autonome nervesystemet fungerer.

e Oppmuntre til selvrefleksjon

Laeringsutbytte:

e Bevissthet om ulike autonome tilstander

Materialer og hjelpemidler
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1. Ad-ark
2. Penn, fargepenner og fargeblyanter

3. Arbeidsark (Vedlegg 1)
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Det autonome nervesystemet, som fungerer kontinuerlig 24 timer i degnet, bestar av to

grunnleggende deler: det sympatiske systemet og det parasympatiske systemet.

Det sympatiske nervesystemet gir oss muligheten til & overleve gjennom bevegelse og evnen
til & handle aktivt eller avstd fra & handle, dvs. kamp-til-flukt-reaksjonen. Nér behovet for
motivasjon er borte, er det det parasympatiske systemet som trer inn med sin ventrale del av

vagusnerven (ansvarlig for f.eks. hvile, regenerering, avlastning, trygghet, nere relasjoner).

Den andre delen av det sympatiske systemet, den sakalte dorsale grenen av vagusnerven, er
ansvarlig for den ekstreme folelsen av fare, frysing, som er det siste reaksjonsnivdet i en
stressende situasjon. Vagusnerven, den sdkalte tiende hjernenerven, har altsd to grener, en

ventral og en dorsal, og begge tilherer den sympatiske delen av det autonome nervesystemet.

ANS styrer alle véare daglige opplevelser. Forst og fremst prever vi alltid & bruke det ventrale
systemet - for & kommunisere og bygge relasjoner med andre som sosiale vesener. Det er forst
ndr vi ikke kan etablere relasjoner med andre, nar vi ikke har de rette menneskene &
kommunisere med, at det autonome nervesystemet véart forlater tryggheten og utleser en kamp-
til-flukt-respons (det sympatiske systemet), for deretter & prove & komme tilbake til en folelse
av trygghet og engasjement igjen. Det er forst ndr mobiliseringen av det sympatiske systemet
mislykkes og en trussel ikke gar over, at vi gér tilbake til en tilstand av kollaps, fryser - akkurat

som dyr som simulerer deden.

Denne syklusen av overgangsresponser fra en autonom tilstand til en annen er den daglige
opplevelsen for hver enkelt av oss. Dette er tilfellet for et individuelt reaksjonsmenster. Noen
beveger seg raskt inn i en tilstand av mobilisering og overopphisselse. Andre kollapser nesten

usynlig og bryter kommunikasjonen med andre.

Det ser ut til at haysensitive mennesker, pa grunn av sin medfedte folsomhet for subtile stimuli
og den umiddelbare reaksjonen fra det autonome nervesystemet som ofte opererer utenfor
bevisstheten, raskt beveger seg gjennom disse ulike tilstandene uten a vite hvor de befinner seg
og hvordan de skal finne veien til det ayeblikket de foler seg trygge. Dette kan fore til en folelse

av 4 ga seg vill, miste kontrollen, et konstant energiforbruk og dermed utmattelse.
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Et kart er nedvendig for & kunne bevege seg bevisst mot det enskede maélet, dvs. trygghet. Det
personlige profilkartet gir svar pa folgende spersméil: "Hvor er jeg?". Ved hjelp av kartet lerer
vi & gjenkjenne var egen tilstand av autonomi og hvordan den manifesterer seg i kropp,

tenkning, folelser og handling.
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Ovelse 1.

Eleven far et arbeidsark (vedlegg 1). Lareren informerer eleven om at det er en stige som vi
gir pa hver dag. A bevege seg opp eller ned stigen er ikke en verdi, det finnes ingen god eller
dérlig retning. Den ventrale vagale tilstanden pa toppen av stigen er trygg og sosial. En
sympatisk tilstand er preget av mobilisering og kamp-til-flukt-respons. En dorsal-ventral

tilstand nederst pa stigen symboliserer immobilisering og kollaps.

Leaereren ber elevene velge den fargen som passer best til deres autonome tilstand. Hvilken farge
forbinder du med sympatisk fare, mobilisering og kamp-til-flukt-respons? Hvilken farge tror
du passer best til en trussel som er sa sterk at du har inntrykk av at du ikke kan gjere noe med
den? Hvilken farge representerer en folelse av trygghet og ventralt engasjement? Eleven velger

tre fargede penner som han/hun vil bruke.

Alle har sitt eget reaksjonsmeonster, en sakalt nevronprofil. Lareren ber eleven om & skrive

navnet sitt pa arbeidsarket i den tomme ruten som han/hun mener passer best til stigetrinnet.

Laereren informerer eleven om at han/hun vil fortsette & fylle ut det personlige profilkartet i

neste time.

I mellomtiden ber lereren eleven om & identifisere og navngi sin ndvarende tilstand, tanker og
folelser som dukker opp. Lareren sper om eleven ofte er i denne tilstanden, og hvilke andre

situasjoner han/hun kommer til & tenke pa der han/hun har felt seg pa en lignende méte.

Hjemmelekse

Eleven blir bedt om & ta med tre gjenstander som representerer hver av de autonome tilstandene.

Tips
42

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



a* Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
i of the European Union

**

* Dette scenariet ma introduseres etter 9. klasse, som presenterer grunnlaget for

polyvagalteorien.

Referanser

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu

Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 ¢wiczen. Wydawnictwo

Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Porges, S.W. (2020). Teoria poliwagalna. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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Vedlegg 1

Personlig profilmappe

Ventral vagal tilstand

Trygg

Sosial

Sympatisk tilstand

Mobilisering
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Fra kamp til flukt

Dorsal vagal tilstand

Immobilisering

Kollaps
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Scenario 5.

Omréde: Seoke etter interne og eksterne stottekilder
Timens varighet: 45 min.
Malgrupe: tendringen i alderen 15-18

Tips for lzereren: timen vil bli viet til planlegging av utdannings- og yrkeskarriere. Med stotte

fra leereren skal eleven finne svar pa folgende sporsmal:

1. Thvilke yrker kan mine egenskaper som haysensitiv person veare til nytte?
2. Hyvilke yrker, plikter og oppgaver kan vere spesielt belastende eller til og med umulige
for meg?

3. Erdet mulig & forene karriereveien min med mine spesifikke egenskaper?

Timens mening:
e Forberede studentene til 4 ta gode yrkes- og utdanningsvalg.
e Stotte utviklingen av interesser og ferdigheter

e A bli kjent med egne ressurser

Leeringsutbytte:

e Kunnskap om faktorene som forarsaker overopphisselse

Materialer og hjelpemidler:

1. A4-ark
2. Penn, fargepenner og fargeblyanter

3. Arbeidsark (Vedlegg 1)
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Leareren introduserer emnet for eleven ved & informere ham/henne om at dette er en oppfelging
av forrige time. Laereren spor etter gjenstandene som eleven skulle ta med til klasserommet, og
som representerer ulike autonome tilstander. Elevens oppgave er a si noen ord om hver
gjenstand, beskrive minner knyttet til den, samt hvilke egenskaper som ligger til grunn for at

den ble valgt som symbol for en bestemt tilstand.

Lareren oppfordrer eleven til alltid & ha med seg en gjenstand som representerer en ventral
vagal tilstand (felelse av trygghet, relasjoner med andre, folelse av velvare) som en paminnelse

om at en slik tilstand finnes, pa at en slik tilstand finnes og at han/hun kan finne veien til den.

Ovelse 1.
Basert pa et arbeidsark med det personlige profilkartet (forrige klasse, vedlegg 1).

Leareren ber eleven: Fyll ut en del av hver tilstand ved & skrive pa arbeidsarket hvordan du feler

den, hvordan den er, hvilke lyder den bruker. Hva skjer med kroppen din?
Hva foler du? Hva tenker du? Hva gjor du?

Leareren legger til rette for at eleven kan sette seg inn i en bestemt tilstand ved a lese folgende

beskrivelser.

1. Sympatisk nervesystem. Tenk tilbake pa en situasjon der du folte at du hadde for mye
energi og folte deg ukomfortabel av den grunn. Du hadde inntrykk av at denne energien begynte
a overvelde deg, og jo mer av den som kom, jo mer mistet du kontrollen over deg selv. Det
sympatiske nervesystemet kan aktiveres nir du er under tidspress, blir ignorert, foler deg fortapt

eller ansvarlig for for mange ting osv.
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2. Dorsal vagal tilstand. Tenk pa en situasjon der du har for lite energi til & fungere godt.
Selv 1 et rom fullt av mennesker har du inntrykk av & vere adskilt fra dem med tykt glass, du
kan se dem, men ikke ta kontakt med dem. Da er det vanskelig & bevare hépet og de positive
tankene. Det dorsalvagale systemet tar kontroll over kroppen nar man feler seg fanget,
betydningsfull/ubetydelig, nér man foler at man ikke betyr s& mye/betyr mye og nir man foler

seg fremmedgjort.

3. Ventral vagal tilstand. Tenk pa en situasjon der du felte at du hadde det ganske bra.
Verken utmerket eller perfekt, men rett og slett bra. Verden er trygg nok, og du beveger deg
fritt rundt 1 den. Det ventrale vagale systemet blir aktivt ndr du tenker pd mennesker som er
viktige for deg, lytter til musikk, tar egne valg, gar en tur i skogen, klapper en hund eller katt

eller drikker te med venner.

Nér alle de pafelgende delene er fylt ut, ber lereren eleven om 4 fullfore folgende setning: "Jeg

er..." og "Verden er...". Nér hele kartet er ferdig, ber lereren eleven om & beskrive hver del.

Ovelse 2.

Kart over utlesende faktorer og glimt (vedlegg 2). Lareren forteller eleven om det andre kartet
han/hun skal bruke. Hensikten er & finne ut hva som fér elevens autonomitilstand til & endre
seg, og & vise at autonomi kan vare forutsigbar. Dette kartet gjor det mulig 4 gi mening til det
som skjer med oss i et gitt gyeblikk. Kunnskapen om arsakene til hver tilstand gjor det mulig &
forstd mekanismen for & komme inn i og ut av hver tilstand. Det er mulig a svare pa folgende

spersmaél: "Hvorfor reagerer jeg pa denne maten?".

Utlesende faktorer: Dette er faktorer som gér utover en optimal stimuleringstilstand. De skaper
en folelse av fare, rivalisering, livsfare og aktiverer —mobiliserings- eller

immobiliseringsresponsen.
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Glimt: De roer ned nervesystemet, skaper en folelse av trygghet, aksept og balanse.
Eleven fyller ut det andre kartet pa grunnlag av sine egne erfaringer.

Ved & fylle ut kartet oppfordres eleven til & vaere oppmerksom pa hva som skjer i kroppen, i
omgivelsene og 1 relasjonen til andre. Utlesere og glimt er spesifikke
hendelser/opplevelser/aktiviteter som fér eleven til 4 bevege seg oppover eller nedover pé stigen

av autonome tilstander.

Sekene kan initieres av folgende spersmal: Hva forte meg til dette stedet? Hva fikk meg til &

veare her?

Konklusjon

Leareren understreker viktigheten av glimt, det vil si alt som fér oss til 4 fole oss vel og trygge
i forhold til andre. Lareren oppfordrer til & ove pa alt som skaper positive folelser - selv om
denne hyggelige opplevelsen er kortvarig, kan den vare en kilde til stabile ressurser for

organismen.

Referanser

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 c¢wiczen. Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Porges, S.W. (2020). Teoria poliwagalna. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego..
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Vedlegg 1

PERSONLIG PROFILMAPPE

Ventral vagal

Trygg

Sosial

Sympatisk

Mobilisering
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Kiempe/flykte .
Flimmer
Dorsal vagal
Triggere
Immobilisering
Kollaps
Triggere
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Scenario 6.

Spre dine vinger

Omrade: dutvikle evnen til & identifisere de ressursene som trengs for & nd utdannings- og

yrkesmessige mal.
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tendringer i alderen 15-18

Tips for leereren: timen vil bli viet til planlegging av utdannings- og yrkeskarriere. Med stotte

fra leereren skal eleven finne svar pa folgende sporsmal:
1. Thvilke yrker kan mine egenskaper som hgysensitiv person vere til nytte?
2. Hyvilke yrker, plikter og oppgaver kan vare spesielt belastende eller til og med umulige
for meg?

3. Erdet mulig & forene karriereveien min med mine spesifikke egenskaper?

Timens mening:
e Forberede studentene til 4 ta gode yrkes- og utdanningsvalg,
e A styrke et positivt selvbilde,
e 3 utvikle evnen til & vurdere seg selv,

e utvikle evnen til & handtere prioriteringer

Laeringsutbytte:

e Kjennskap til ditt potensial, dine ressurser og dine talenter,

e Identifisering av egne ferdigheter,
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e Bevissthet om og aksept av begrensninger,

e Forstielse av hoysensitivitet 1 form av sensitivitet som oppfattes som en fordel ogsa pé
arbeidsmarkedet

Materialer og hjelpemidler

1. A4-ark
2. Penner, fargepenner og fargeblyanter

3. Arbeidsark (Vedlegg 1)
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Leareren starter klassen med & innlede en uformell samtale med folgende spersmél: Finnes det

noe unikt 1 hver enkelt av 0ss?

Deretter ber leereren eleven om a reflektere over hvilke egenskaper hos heysensitive mennesker
han/hun anser som unike. Hvilke av disse egenskapene har han/hun, og hvilke av dem kan

han/hun dra nytte av i fremtiden (pa universitetet, pa jobben)?

Lareren understreker at de beste studiene/jobbene for heysensitive personer er de som er
knyttet til deres medfedte potensial. med deres medfedte potensial. Han/hun minner eleven pa

at:

e Siden HSP-er stort sett er klar over sine svakheter, stiller de haye krav til seg selv, fortsetter

a lere, utvikler sine ferdigheter og sin kompetanse - og seker perfeksjon.

e De liker ikke & vere inaktive, men viser i stedet at de jobber hardt, er kreative, inspirerer

andre og er samvittighetsfulle og naoyaktige.

e De liker 4 handle som planlagt, og er sjelden impulsive eller uforsiktige. De er tilbakeholdne
med 4 ta en risiko, men hvis de bestemmer seg for & gjore det, er dette stottet av en tidligere

grundig analyse.
e De har god hukommelse.

e De har en analytisk evne. De skaper mulige scenarier og losninger i tankene for de handler.
De samler inn informasjon, er oppmerksomme pa detaljer, bearbeider den grundig,

kombinerer fakta og bruker denne kunnskapen til & lage bedre forutsigelser for fremtiden.

e De er empiriske. De stotter, traster og gir alltid rad og stette 1 en samtale og gir en hjelpende
hind (noen ganger til og med pa egen bekostning). De fornemmer ogsa stemningen mellom

mennesker, deres humer og forholdet mellom dem.

e De har perfekt intuisjon.
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e De liker ikke & ta feil. De soker perfeksjon 1 alt de gjor. Nér de forst er i gang med en

oppgave, gjor de det av hele sitt hjerte.
e De er gode til a lytte.
e De har estetisk sans.

e De representerer et hayt moralsk niva. De er folsomme for urettferdighet, regelbrudd, brudd

pa rettigheter, ulikhet og intoleranse.

Med stotte fra leereren tenker eleven pé hvilke studieretninger og yrker haysensitive mennesker

kan bruke potensialet sitt pa.

Leareren kan foreslé at det var Aron som identifiserte omrader der HSP-er gjor det bra. Disse
inkluderer undervisning, medisin, jus, kunst, radgivning og religion. Nar man analyserer ulike
yrker, er det nyttig & ta hensyn til velkjente yrker som sjafer, lege, byggmester, sykepleier,
arkitekt, advokat, soldat, selger, lerer, fotograf, politimann, mekaniker, psykolog, IT-spesialist,
programmerer, musiker, skuespiller osv., samt mindre populere yrker som spokelsesskribent,

tester, geofysiker, prosjektleder, ekonomikontroller, merkevaresjef osv.

Laereren minner om at det ogsa finnes en bakside av medaljen, nemlig hoysensitivitet. Noen av
egenskapene til hoysensitive personer kan gjore det vanskelig eller til og med umulig & prestere

optimalt ogsa pa utdannings- og arbeidsomrédet.
e Hoysensitive mennesker er ofte overfelsomme i sosiale situasjoner.
e De er reservert i sine kontakter. De liker ikke overfladiske relasjoner og smaprat.

e De er utsatt for stress, overbelastning og emosjonell utmattelse.

e De har en fysisk og/eller emosjonell folelse av utmattelse etter 4 ha mett ulike mennesker

nar det skjer mye.
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e De er trege til & ta beslutninger og misliker endringer og overraskelser. De har vanskelig for

a tilpasse seg nye omstendigheter.
e De liker ikke & handle under tidspress og mens de blir overvaket.

e Tiler ikke fiasko og kritikk.

P& samme méite som nar det gjelder styrkene til hgysensitive personer, ber lereren eleven om &
reflektere over hvilke yrker, plikter og oppgaver som kan vere spesielt belastende eller til og

med umulige & utfere for ham eller henne og andre haysensitive personer.

Leareren kan antyde at haysensitive personer sannsynligvis vil ha problemer med 4 finne seg til
rette 1 alle yrker som er preget av et konstant og heyt stimuleringsniva, en anspent atmosfeere,

et hayt arbeidstempo, stey, rivalisering, smaprat og voldsomhet

Ovelse 1.

Leaereren ber eleven om & huske situasjonen der han/hun oppnadde en suksess, og stiller deretter

folgende sporsmal ett etter ett:

1. Kan du fortelle oss om denne situasjonen?

Hva folte du? (Hvilke folelser folte du?)

Hva matte du gjere for & oppna denne suksessen?
Hva hjalp deg?

Hva trengte du 4 eve pa?

AN o

Hva var det vanskeligste?

Lareren oppsummerer ovelsen ved & stille elevene folgende spersmél: Hva far du vanligvis

ros for? Hva er du oftest stolt av?
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Laereren spor eleven om han/hun kjenner til begrepet "flyt" og hva han/hun forbinder med det.
Han presenterer Mihaly Csikszentmihdlyi, en amerikansk psykolog av ungarsk opprinnelse,
som definerer tilstanden "flyt" (en tilstand av "konsentrasjon, & ha vinger") som en opplevelse
av & vare helt oppslukt av aktiviteten man utferer. Det er sannsynlig at alle har opplevd flyt -

en tilstand av konsentrasjon.

Elevens oppgave er a reflektere over om det er en folelse som stdr ham/henne ner, eller om
han/hun er helt oppslukt av det han/hun gjer og utnytter sitt fulle potensial, samtidig som
han/hun nyter det. Finnes det aktiviteter som tiltrekker deg pa en slik mate at du ikke blir sliten

eller til og med mister tidsfelelsen? Fortell oss om det.

Ovelse 2 (Hjemmelekse)

I lopet av de neste 7 dagene skal du om kvelden skrive ned pa arbeidsarket (vedlegg 1) de
aktivitetene du har utfert, og markere pé en skala fra 0 til 7 hvor mye du likte dem, der 0 betyr
at du ikke fant noen glede i dem og 7 betyr at de var morsomme. Notatene du samler inn i lopet
av en uke, vil gjore det mulig for deg & identifisere hvilke typer aktiviteter du liker & gjore. Tenk
over hva som fikk deg til 4 fordype deg i denne aktiviteten? Hva trenger du for & komme tilbake
til denne tilstanden? Kommer du til & kunne bruke disse aktivitetene i din utdannings- og
yrkesmessige fremtid? Eller kanskje de vil gi deg en klar beskjed om hvordan du kan utvikle

deg og hvilket yrke (gruppe av yrker) som passer for deg?

Naér eleven har funnet ut hva han/hun liker a gjore, er det nyttig & reflektere over hva han/hun
ikke liker, og/eller hvilke aktiviteter som er vanskelige for ham/henne og ikke gir de enskede

resultatene.
Hvilke fag synes du det er vanskelig & lere?

Hvilke aktiviteter liker du ikke?
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Hva vil du absolutt ikke gjore i livet?

Sammen reflekterer de over et yrkesomrade som eleven ville folt seg komfortabel med.

For a oppsummere innholdet i timen og ha kunnskap om hva eleven er interessert i, hvilket
potensial han/hun har, hva han/hun liker & gjore og hvilke aktiviteter han/hun har problemer
med og derfor ikke liker & utfore, kan man forseke & utarbeide en forste plan for faglig utvikling

(vedlegg 2).

Konklusjon.

Albert Einstein sa: Alle er genier. Men hvis du bedemmer en fisk ut fra dens evne til a klatre 1

et tre, vil den leve hele livet i den tro at den er dum.

Referanser

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowac w swiecie, ktory nas przytlacza.
Wydawnictwo Feeria.

Csikszentmihalyi M. (2022). Flow. Stan przeptywu. Wydawnictwo Feeria.

Kania, I. (2010). Jak towarzyszy¢ uczniom w rozwoju spoteczno-zawodowym. Gry
szkoleniowe
i scenariusze do pracy z mlodziezqg. Wydawnictwo Difin.
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I lopet av de neste 7 dagene skal du om kvelden skrive ned pé arbeidsarket (vedlegg 1) de aktivitetene

du har utfert, og markere pé en skala fra 0 til 7 hvor mye du likte dem, der 0 betyr at du ikke fant noen

glede i dem og 7 betyr at de var morsomme. Notatene du samler inn i lepet av en uke, vil gjere det

mulig for deg & identifisere hvilke typer aktiviteter du liker & gjore. Tenk over hva som fikk deg til &

fordype deg i denne aktiviteten. Hva trenger du for & komme tilbake til denne tilstanden? Kommer du

til & kunne bruke disse aktivitetene i din utdannings- og yrkesmessige fremtid? Eller kanskje de vil gi

deg en klar beskjed om hvordan du kan utvikle deg og hvilket yrke (yrkesgruppe) som passer for deg?

DAG I UKA BESKRIVELSE AV HANDLINGEN POENG 0-7
MANDAG
TIRSDAG
ONSDAG
TORSDAG
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FREDAG

LORDAG

SONDAG
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Vedlegg 2

1. Mélet ditt: Hva ensker du & leere i lopet av de neste dagene, ménedene, arene? Hvilke
ferdigheter/kunnskaper ensker du a utvikle og tilegne deg?

Dager —

Maneder —

Ar—

o

2. Dine tre ressurser (styrker, interesser, ferdigheter, evner) som kan hjelpe deg med & na

malet.

3. Hvilke ressurser mangler du?

4. Skriv opp tre hindringer du ser for 4 nd mélet.

5. Har du noen ideer/metoder for & overvinne hindringene du ser?

6. Hvordan kan du bruke sensitiviteten din na og i fremtiden for & n mélet?
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GRUPPESCENARIER

Scenario 1.

Hoy folsomhet, dvs. hva betyr det egentlig?

Omréde: Forstdelse av temperamentsfull falsomhet
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringer i alderen 15-18

Tips for laereren: Malet med kurset er & gjore elevene kjent med begrepet HSP (hoysensitiv
person) og spesifikke (karakteristiske) trekk ved heysensitive personer. Kunnskapen som gis
om hvordan hgysensitivitet kommer til uttrykk i daglige aktiviteter, gjor det mulig a presentere
de ulike dimensjonene pé en tilgjengelig méte for unge mennesker, med andre ord & forsta hva

hoysensitivitet egentlig betyr.

Leaereren oppfordrer elevene til & reflektere over om de kjenner seg igjen i de aspektene ved
hoysensitivitet som presenteres, om de kan finne igjen disse trekkene hos seg selv, hos nere
slektninger, bekjente eller partnere. Det ma imidlertid understrekes at hgysensitive mennesker
utgjer rundt 15-20 % av den totale befolkningen, og at det vanligvis er 1-3 hoysensitive elever
1 klasserommet. Et tilsvarende antall kan gjelde personer med moderat sensitivitet. I tillegg kan
man anta at alle mennesker av og til er haysensitive - det var pandemitiden, fjernundervisning
og sosial isolasjon som avslerte sensitiviteten hos svart mange. Hos de fleste mennesker er
derfor et sensitivitetsaspekt merkbart 1 visse situasjoner. I lys av det ovennevnte er kunnskap
om haysensitivitet verdifullt for alle, slik at de kan leere mer om seg selv og forsta egne tanker,

folelser og atferd.

Timens mening:
e A bli kjent med informasjonen om heysensitivitet,
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e A forsta forskjellene mellom mennesker nér det gjelder stimulering av nervesystemet,
e A gi grunnleggende kunnskap om hva som kjennetegner hoysensitive mennesker,
e Oppmuntre til dyp selvrefleksjon.

Leeringsutbytte:

e Tendringene kjenner til stimuleringsnivaet i nervesystemet og forstdr hvordan det

pavirker menneskelig atferd;
e Tendringene forstdr at sensorisk sensitivitet verken er en lidelse eller en defekt.

e cller en defekt. De vet at dette er en biologisk betinget egenskap som er forankret i

nervesystemet.

e Tendringene vet at alle mennesker av og til blir overstimulert og overbelastet. De laerer

seg selvobservasjon.

e Tendringene tilegner seg kunnskap om terskelen for optimal stimulering for en HSP og

en ikke-HSP.

e Tendringene ser potensialet i sensitivitet.

Materialer og hjelpemidler:

1. Utprintet kopi av vedlegg 1
2. Utprintet kopi av vedlegg 2

3. Presentasjon
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Del 1
Leareren starter timen med folgende ovelse:
Ovelse 1. (5-10 min)
Lareren ber elevene om a danne grupper pa fire. Deres oppgave er
fullfere setningene (vedlegg 1) med et hvilket som helst antall definisjoner de kommer pa.

Representanten for hver gruppe leser opp setningene som gruppen har fullfort. Lereren
(eller eleven) skriver opp forslagene pa flippoveren/tavlen. Deretter folger en lererstyrt
diskusjon om gjentatte definisjoner av sensitivitet og karakteristiske trekk ved sensitive

mennesker.
Del 2
Basert pa presentasjonene.

Leareren forklarer at sensorisk prosesseringssensitivitet er en egenskap som refererer til
mellommenneskelige forskjeller 1 miljofelsomhet. Det er et arvelig temperamentstrekk som er
nart knyttet til nervesystemet vart. Det finnes forskjeller 1 sensitivitet bdde i menneske- og
dyreverdenen. Det betyr at noen mennesker er mer felsomme enn andre. De som har ekt
folsomhet for sanseinntrykk, er hoysensitive personer (HSP), dvs. personer som reagerer mer
intensivt pd alt rundt seg, og som er mer oppmerksomme pa mange detaljer. Strukturen i
nervesystemet til hoysensitive personer gjor det for eksempel mulig & se de minste detaljene i

omgivelsene.

de minste detaljene i omgivelsene, samt 4 gjenkjenne andre menneskers humer. Lereren

bemerker at det ofte er slitsomt & innhente og analysere store mengder informasjon.

Leareren spor elevene: Hva tror du, hvorfor er det slik?
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Lareren introduserer begrepet stimuleringsterskel og forklarer elevene at uansett om
mennesker er hoysensitive eller ikke, foler de seg best nar nervesystemet stimuleres moderat.
Mangel pé stimulering gjor mennesker slave, kjedelige og ineffektive. For sterk stimulering
gjor mennesker stressende, nervese og tilbeyelige til & miste kontrollen over seg selv. Det

onskede, sékalte optimale stimuleringsnivaet ligger et sted midt imellom.

Leareren spor elevene om de mener at det optimale stimuleringsnivet betyr det samme for alle.

Ovelse 2. (5-10 min)
Leareren deler ut spersmalskort (vedlegg 2) til elevene og leser opp instruksjonene:

Les sparsmélene nedenfor neye, og prov a svare pd dem med utgangspunkt i den siste maneden

i livet ditt. I parentesene er det ulike eksempler pa reaksjoner fra mennesker, som kan vare like
dine, eller du kan reagere pa en helt annen mate. Det finnes ingen gode eller dérlige svar.
Det som betyr noe, er din individuelle opplevelse.

Etter tiden som er brukt pa individuelt arbeid, sper laereren om noen vil dele sine tanker. Uansett
om noen melder seg frivillig eller om elevene foretrekker a beholde informasjonen for seg selv,
bor det understrekes at hensikten med ovelsen forst og fremst er & oppmuntre dem til &

identifisere situasjoner der vi ikke foler oss vel fordi stimuleringsterskelen vér er overskredet.

For & vende tilbake til heysensitivitet, forklarer lareren elevene at heysensitive har lav
stimuleringsterskel, dvs. at de ikke trenger mye for & né et optimalt nivd. Mens situasjonen for
folk flest kan vare moderat stimulerende, er den svart stimulerende for hoysensitive. P4 den
annen side er det de fleste mennesker opplever som svart stimulerende, uutholdelig for
hoysensitive. Den heyeste prisen for sensitivitet er derfor en ganske rask overbelastning av
nervesystemet. Hver og en av oss har en begrenset evne til 4 ta imot informasjon og stimuli, og
vi opplever overbelastning, overstimulering og overbelastning i det eyeblikket vi overskrider

disse grensene. Det er ingen tvil om at heysensitive nér dette punktet raskere enn andre.
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Heoysensitivitet kjennetegnes ved at de er mer oppmerksomme pd detaljer, behandler
informasjon mer ngyaktig, kobler sammen fakta og bruker denne kunnskapen til & lage bedre
prognoser for fremtiden. De hoysensitive er ogsa svert oppmerksomme péd atmosfaeren mellom
mennesker, folelsene deres og forholdet mellom dem. Det kan sammenlignes med en gave som

gir fordeler, men som samtidig oppleves som en ekstra innsats som man ikke far betalt for.

Oppsummering:

Lareren konkluderer med at heysensitivitet ofte omtales som hypersensitivitet,
overfolsomhet, gratkvalthet, hjelpeloshet i mote med livet, masete, stressutsatthet, sarthet,
sjenerthet, frykt, emosjonalitet, empati (andre begreper som elevene ofte bruker). Lereren
understreker imidlertid at noen av disse trekkene samsvarer med visse dimensjoner av

hoysensitivitet, men at noen av dem oppfattes som skadelige merkelapper.

Uansett om vi er hoysensitive eller ikke, er det ingen som liker for mye stimulering. Vi foler
det som om ting er utenfor var kontroll, vi klarer ikke & samle tankene, vi blir slitne, irriterte og
lei. Det er viktig & lere seg 4 gjenkjenne nér vi nar vért optimale stimuleringsniva for & prestere

best mulig, og a vite hvordan vi kan opprettholde det.
Risikoer og anbefalinger
P& grunn av den store stoffmengden som skal dekkes i lapet av 45 minutter, anbefales det &

fortsette med temaet 1 neste time og/eller dele ut vedlegg 2 til elevene, slik at de kan fylle det

ut hjemme og diskutere det i neste time.

Referanser
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Vedlegg 1

1. Hoysensitivitet er...

2. En heysensitiv person er en som...

3. Huvis felsomhet var et dyr, ville det vere...

4. Hyvis sensitivitet var en farge, ville det vere...

5. Hyvis sensitivitet var en blomst, ville det vere...

6. Hvis sensitivitet var en film-/tegneseriefigur, ville det vere...

7. Hyvis sensitivitet var en bok/tegneseriefigur, ville det vert...
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Vedlegg 2.

1. Husker du da du felte at det var for mye av det og at det som skjedde bade utenfor og inni

deg var overveldende?

2. utenfor og inni deg var overveldende. Beskriv det med noen fa ord.

3. Under hvilke omstendigheter ble du lei av hyppigheten og/eller intensiteten av de nye

stimuliene (smaker, lyder, dufter, bilder, tanker, informasjon, hendelser)? Sett navn pa dem.

4. Hvordan reagerte kroppen din da? (svimmelhet, hodepine, kvelningsfornemmelser, rask

hjerterytme, brystsmerter, kvalme, trang mage, diaré osv...);

5. Hva tenkte du? (det er for mye, jeg er fortapt, jeg vil vekk herfra, jeg er forvirret...);

6. Hva folte du (jeg foler meg urolig, jeg er overveldet, trott, irritert, jeg mister kontrollen over

meg selv, jeg kommer til & miste kontrollen om et gyeblikk, jeg kommer til & eksplodere...);
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Scenario 2.

Omréide: Utvidet innsikt
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringer mellom 15-18

Tips for lzereren: Mélet med kurset er & gke elevenes bevissthet om heysensitivitet ved a
beskrive de fire hovedtrekkene som kjennetegner heysensitive mennesker og som inngér i
DOES-akronymet. Ved & presentere og diskutere hver av de fire dimensjonene ved
hoysensitivitet og vise til hvordan de fungerer 1 hverdagen, vil det bli lettere & forstd fordelene
ved 4 vaere hoysensitiv. Elevene vil ogsa bli klar over at noen aspekter ved heysensitivitet kan

vare en byrde eller til og med et hinder i livet.

Det er verdt & understreke at dette er helt naturlig, at mange egenskaper har "to sider av samme
sak", og at alt avhenger av omstendighetene man befinner seg i, og om man er klar over sine
sterke og svake sider. Lareren oppfordrer elevene til & f4 en bedre forstielse av hva som
kjennetegner hoysensitive mennesker, og forseker & referere til seg selv og til
familiemedlemmer, venner og partnere. En slik analyse kan vaere en anledning til & reflektere
over egne tanker, folelser og reaksjoner, som ikke alltid er like forstaelige. Kunnskap om

arsakene til menneskelig atferd forer til selverkjennelse og aksept.

Timens mening

e A bli kjent med de fire grunnleggende trekkene til hoysensitive (DOES-akronym).
e Stimulere kognitiv nysgjerrighet for & laere om seg selv og andre.

e A fi en bedre forstielse av seg selv og omverdenen.

e Identifisere positive sider ved heysensitivitet og dens potensial.
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e A bygge et positivt bilde av seg selv.

Lezeringsutbytte:

e Tendringene kjenner til og forstir hva som kjennetegner hoysensitive mennesker;
e Tendringene forstdr at hoysensitivitet ikke er en dysfunksjon eller en lidelse;
e Tendringene gjennomforer selvrefleksjon.

e Tendaringene laerer 4 akseptere seg selv og forstar at alle har slike egenskaper som kan
vaere enskelige 1 noen situasjoner, men som kan vere belastende i andre.

Materialer og hjelpemidler:

1. Utprintet kopi av Vedlegg 1

2. Presentasjon
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Del 1

Basert pa presentasjoner

Lareren introduserer temaet heysensitivitet for elevene ved a gi den viktigste

informasjonen om det, og sper deretter elevene hva de kan huske om heysensitivitet.

Deretter oppsummerer lereren kort og minner om at hgysensitivitet er en medfedt,
arvelig egenskap som forekommer hos ca. 15-30 % av befolkningen. Menn arver denne
egenskapen like ofte som kvinner. Siden hegysensitive nervesystemer er ganske vanlige og
finnes hos mennesker av ulike raser og i populasjoner av andre arter, kan det ikke vere en
lidelse eller en genetisk feil. Eksistensen av hoy sensitivitet er berettiget, noe vi vil prove & fa

mer innsikt 1.

Leareren forklarer at begrepet haysensitivitet ble introdusert av Elaine Aron. For & forstd
hvordan heysensitive mennesker fungerer, md man forsta selve begrepet bedre. Eleine Aron
brukte akronymet DOES for & tydeliggjore de viktigste kjennetegnene ved heysensitive
personer. Til hver av bokstavene knyttet hun atferd som indikerer ulike kjennetegn ved

hoysensitivitet.

D — depth of processing (dybde pé behandling)

O — overstimulation (overstimulering)

E — emotional reactivity and empathy (emosjonell reaktivitet og empati)

S — sensitivity to subtleties (sensitivitet for nyanser.)

Dybden i1 bearbeidingen er en tilbgyelighet til & bearbeide informasjonen videre.
Heoysensitive mennesker ser etter en sammenheng mellom det de oppfatter, opplever 1 et
bestemt oyeblikk, mellom fortiden og alle lignende situasjoner. Hoysensitive personer har

evnen til & huske og analysere mange detaljer, og legger merke til det som ikke er dpenbart. En
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del informasjon og folelser er "forsinket" hos HSP-er, noe som resulterer i mer effektiv lering
fra egen erfaring, som gjentatte ganger utsettes for mental behandling. Denne aktiviteten, som
kan komme til uttrykk i langsom beslutningstaking, ferer til dypere analyser og veloverveide
konklusjoner. Den etterfalges ogsé av dype, provoserende spersmal eller overveielser av mange
aspekter ved livet. Dybden pa bearbeidingen kommer til uttrykk i egenskaper som
oppmerksomhet overfor andre, samvittighetsfull handling og intens opplevelse. Den er ogsa

forbundet med mer levende dremmer, en rikere fantasi og en underfundig sans for humor.

P& grunn av den enkle stimuleringen, gjenkjennelsen og analysen av s mange detaljer
blir HSP-er lettere slitne og overbelastet. HSP-er blir ofte stimulert med insentiver, noe som er
ubehagelig. De foler seg dérlige og underpresterer 1 ulike situasjoner nér det skjer mye. De liker

ikke & opptre under tidspress mens de blir observert av andre.

Emosjonell reaktivitet og empati. Hoysensitive mennesker er gode til & lese andres
folelser og er oppmerksomme pé deres humer. De kjennetegnes av hoy empati og medfolelse,
noe som gjor det behagelig & vere i deres nare selskap. Hoysensitive personer suger til seg
andres humer som en svamp. Sensitive menneskers emosjonelle reaktivitet betyr imidlertid at
folelsene de opplever, bearbeides mer intensivt og over lengre tid, noe som kan fore til
overbelastning. De har ogsa en tendens til 4 oppleve mer stress. Det er ikke alltid mulig a skille
mellom folelser som "absorberes" fra andre, og egne folelser. Folelsesmessig reaktivitet er ikke
bare en intensivering av ubehagelige folelser som sinne eller frykt, men ogsé av behagelige

folelser.

Sensitivitet for nyanser.. Hoysensitive mennesker ser detaljer og finesser. De registrerer
nyanser som andre gar glipp av. De har ofte en velutviklet estetisk sans, og det a se skjonnhet

gjor dem lykkelige.

Lareren spor elevene: Har du noen av de ovennevnte egenskapene, og vil du si noe om
det? Eller ser du det hos noen av vennene eller familiemedlemmene dine? Elevene svarer, men

nar de ikke har lyst til & si noe, lar de refleksjonene vare for seg selv.
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Ovelse 1. (7-10 min.)

Lareren ber elevene danne grupper pa fire og deler deretter ut kort med instruksjoner

(vedlegg 1).

instruksjoner (vedlegg 1). Hver gruppe far i oppgave a beskrive to situasjoner i henhold til
instruksjonene i vedlegget. En representant for hver gruppe leser opp svarene. Diskusjonen
ledes av lereren, og lereren legger sarlig vekt pa at mange egenskaper har "to sider av

medaljen", avhengig av omstendighetene vi befinner oss 1, slik tilfellet er med hoysensitivitet.

Laereren presenterer en kulturell kontekst for heysensitivitet og pépeker at i noen
kulturer, for eksempel 1 Kina, er sjenerte og sensitive elever blant de mest respekterte og
elskede. Det motsatte er Canada. Representanter for ekspansjonistiske kulturer har en tendens
til & verdsette mentalt robuste, risikovillige mennesker som er villige til & jobbe i mange timer.
Den utbredte streben etter & redusere kostnadene for & oke konkurransekraften gjor at de som
er 1 stand til 4 jobbe lenge under press, ofte under vanskelige forhold, p4 mange omrider

verdsettes hoyere.

Pa den annen side er det mange omrader der egenskapene til hoysensitive mennesker
kan vaere svaert nyttige eller til og med uerstattelige, for eksempel evnen til 4 oppfatte og unngé
feil, samvittighetsfullhet, presise bevegelser, god hukommelse og evne til & leere seg forskjellige

ting nar anledningen byr seg.
Alle mennesker har noen ferdigheter, evner og talenter som de kan bruke
pé ulike omréder i livet. Mange egenskaper kan pa den ene siden vere svert nyttige,

men pa den andre siden kan de forstyrre vart personlige og profesjonelle liv. Vi har allerede

nevnt dette da vi analyserte egenskapene til DOES-akronymet.

Leareren spor elevene: Tenk pé en egenskap du har
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og som kan betraktes som bade en styrke og en svakhet. Eksemplene skrives opp pé tavlen eller

flippoveren og oppfordrer til fri diskusjon.

Konklusjon

I mange situasjoner er sensitivitet en fordel og kan tjene flere formal.

P& den annen side kan det under visse omstendigheter bli en byrde, noe som hindrer

gjiennomferingen av planene. Dette er helt naturlig.

Det ber understrekes at ogsd personer som ikke har kjennetegnene til en heoysensitiv
person, er tilbayelige til & vaere haysensitive, ettersom det er en egenskap pé et visst kontinuum.

Hoysensitive personer befinner seg bare i en av endene.

Bevissthet om egne egenskaper, ogsd hos haysensitive personer, er det forste skrittet
mot & fungere bedre péd ulike nivaer. Ved & vite hva vi liker, hva vi er gode til, hvordan vi
reagerer pa ulike situasjoner, hvilke steder og omstendigheter vi trives i, kan vi ta de beste
beslutningene for oss, ogsé nir det gjelder utdanning og yrke. Samtidig vil denne kunnskapen
gjore det mulig & identifisere omrader der vi underpresterer eller ikke finner oss til rette.
Kanskje vil vi bestemme oss for at vi ensker & gjore en bevisst innsats for a forbedre var
personlige og faglige kompetanse for & kunne nd de malene vi har satt oss. Det er absolutt en

madte 4 oppdage det personlige potensialet pa, bade for de som er HSP-er og de som fungerer
pd en typisk mate.

Referanser

Aron, E.N. (2002). The Highly Sensitive Child: Helping Our Children Thrive When The

World Overwhelms Them. Harmony.

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowac w swiecie, ktory nas przytlacza.
Wydawnictwo Feeria.

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwe dziecko. Jak zrozumiec dziecko i pomoc mu zyé
w przyttaczajgcym swiecie? Wydawnictwo Feeria.

Aron, E.N. (2020). Naucz sie kochaé wysokg wrazliwosé¢ Cwiczenia. Wydawnictwo Feeria.
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Baryta-Matejczuk, M. (2021). Wspieranie rozwoju dzieci wysoko wrazliwych. Warszawa:
Osrodek Rozwoju Edukacji. ISBN 978-83-959429-9-0
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Vedlegg 1

1. Velg en egenskap som kjennetegner hoysensitive mennesker, og beskriv en situasjon der

den kan vere svaert nyttig og nedvendig.

2. Tenk litt og beskriv en situasjon der det samme trekket kan vere et hinder eller en ulempe.
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Scenario 3.

Min emosjonelle kompetanse
Omréade: Emosjonell kompetanse
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringer i alderen 15-18

Tips for leereren: Malet med undervisningen er a4 gjore ungdommene oppmerksomme pa

verdien og fordelene ved & oppdage seg selv.

Laereren oppmuntrer elevene til & gjore en innsats for & utvikle seg selv, og peker pa

betydningen dette har for deres personlige og profesjonelle liv.

Ved hjelp av en kort test far elevene mulighet til & sjekke om de er hoysensitive og pa hvilke

omrader de er det, og det understrekes at alle har sin plass pa sensitivitetskontinuumet.

Laereren gjor elevene oppmerksomme pé at kunnskap om oss selv er en forutsetning for at vi
skal kunne fungere optimalt i verden, bygge gode relasjoner med andre, forfolge vére planer og

na vare mal.

Timens mening:

e A gjore studentene kjent med emosjonell intelligens,

e A fremheve betydningen av emosjonell intelligens i det personlige livet, i utdanningen
og 1 yrkeslivet,

e Oppmuntre ungdommene til & reflektere over sine emosjonelle kompetanser og
utviklingsmuligheter.

Laeringsutbytte:
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e Elevene sjekker selv om de har egenskaper som kjennetegner hoysensitive mennesker,
e FElevene er i stand til & identifisere folelsers kognitive funksjoner,
e Elevene forstir begrepet empati og dets rolle i mellommenneskelig kommunikasjon,

e Elevene lerer 4 akseptere seg selv og forstir at alle har egenskaper som kan vere
onskelige i noen situasjoner, mens de i andre kan vere et hinder.

Materialer og hjelpemidler:

1. Utprintet kopier av Vedlegg 1

2. Ad-ark, penner og fargeblyanter
3. Flipover / Tavle
4. Presentasjon
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Klassen starter med at hver elev fullferer folgende setning: "Jeg foler meg som... i dag"

Laereren minner elevene pa at haysensitivitet er en egenskap pa et visst kontinuum, og
at hoysensitive mennesker befinner seg i en av endene. Pa den annen side er ogsa personer som

ikke har egenskapene til en hoysensitiv person, tilbeyelige til & vare haysensitive.

Eleine Aron har utviklet et verktoy som kan bidra til 4 identifisere kjennetegnene til

heysensitive personer.

Test (7-10 min.)

Laereren sper om elevenes inntrykk av testspersmélene og det oppnadde resultatet. Det
oppmuntrer alle til & reflektere over sin egen sensitivitet og hvordan den manifesterer seg i livet.
Leaereren spor elevene om noen av trekkene ved sensorisk sensitivitet er overraskende for dem
eller om de er klar over dem, f.eks. motvilje mot forandringer, vanskeligheter med & utfore
oppgaver nar vi blir observert eller er under tidspress, eller om lav smerteterskel kan vere et

tegn pa sensitivitet.

Laereren forklarer etymologien til ordet "emosjonell" - som kommer fra det latinske
ordet emovere - 4 bli beveget (folelser setter oss 1 bevegelse), og ber deretter elevene om 4 liste

opp felelsene sine (f.eks. sinne, glede, kjaerlighet, sinne, frustrasjon).

Deretter skriver laeereren dem opp pa tavlen og forklarer forskjellen mellom emosjoner og
folelser, og sier at folelser er mer komplekse og inneholder sdkalte grunnfelelser. Det finnes et

visst antall foelelser vi kan fole, men det finnes ikke noe maksimalt antall folelser.

Folelser kommer hovedsakelig fra den limbiske, eldre delen av hjernen. Felelsene er et resultat
av abstrakt tenkning, det vil si en aktivitet som er karakteristisk for hjernebarken (det yngste

omradet i hjernen, som forst ble utviklet hos mennesket i lopet av evolusjonen). Folelser er
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derfor det neste som kommer etter emosjoner, en respons péd folelser som inkluderer det

kognitive innholdet.

Hvordan skapes folelser? Det forklarer lereren:

v Folelser er resultatet av en lang evolusjon som startet hos vare forfedre. Slik oppsto
folelsene, som er felles for oss alle. Falelser inneholder informasjon om behovene vére, slik

at vi kan oppfylle dem.

v Ulike hendelser og situasjoner i livet forer til folelser som er spesifikke for hvert enkelt
individ.

Folelser kan oppstd som respons pd bestemte hendelser eller stimuli som et resultat av

leeringsprosesser og den enkeltes tilegnelse av erfaringer. Den samme hendelsen kan fore til

ingen folelser hos én person, men til en veldig sterk felelse hos en annen. Et steds egenskaper

eller andre omstendigheter kan utlese en emosjonell reaksjon. Hvis vi for eksempel en gang ble

bitt av en hund, blir vi redde nér vi ser eller horer en hund bjeffe.

Leaereren sper elevene om de kan komme pa andre situasjoner som utleser folelser. De kan ha

lert hvordan de skal reagere med sine egne folelser som folge av en spesifikk opplevelse.

Grunnleggende folelser, sidkalte kjernefolelser, refererer til en typologi basert pd forskning

blant mennesker 1 ulike deler av verden (Europa, Asia, Ser-Amerika, Israel, Ny-Guinea, USA).

Forskeren og psykologen Paul Ekman analyserte den ikke-verbale atferden til mennesker som
bor i1 disse omradene. Basert pa resultatene identifiserte han seks grunnleggende folelser som

er universelle for mennesker uavhengig av rase, alder, kjonn eller kultur.

Grunnleggende folelser er: glede, frykt, tristhet, sinne, avsky og skam (skyldfelelse).
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Hvordan vet vi hva noen foler?
Ovelse 1.

Elevene i grupper pé to eller tre far utdelt et kort med én grunnleggende folelse (vedlegg 1).
(vedlegg 1) og far i oppgave &:

1. Skriv ned informasjon som viser at noen opplever en bestemt folelse;
2. Finn ut hvilken funksjon denne folelsen hadde hos det tidlige mennesket;

3. Angi hvilken rolle denne folelsen har i dag, hva den kan fortelle oss om.

Nér de fysiologiske korrelatene er listet opp, presenterer hvert team sine beskrivelser for de

andre, slik at de kan diskuteres videre.

Oppsummering av ovelsen: Nér en person foler en folelse, ledsages den av spesifikke

kroppsreaksjoner: svette, skjelving, radme

1 kroppen: svette, skjelving, radhet, raskere hjerterytme, anspente muskler, magesmerter,
svimmelhet samt ansiktsuttrykk, kroppsholdning og stemmeleie. Nar vi for eksempel blir sinte,
kjenner vi spenning i musklene, rask hjerterytme, rask pust, med andre ord vdkner den
evolusjonert eldste delen av hjernen og forbereder kroppen pa kamp-til-flukt-responsen. Vi
gjenkjenner denne folelsen ved & observere at leppene presses sammen, gynene er festet pd noe,
gyenbrynene er nedadvendte og sammensveisede. Den viktigste funksjonen til sinne er &
beskytte vare egne grenser nar noen ensker & overskride dem. Det er ogsa en reaksjon pa

frustrasjon, skade og urettferdig behandling.

Ovelse 2 (5 min)

Leareren ber elevene dele seg inn 1 grupper pd fire og tenke ut hva de forbinder med

begrepet "emosjonell intelligens". Alle ideene kan skrives opp pé tavlen.

Nér tiden er ute, leser en representant for hver gruppe opp resultatene av gruppearbeidet.
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De riktige assosiasjonene skrives opp pé tavlen. Det er sannsynlig at mange ideer gar

igjen, og at alle samarbeider om a velge ut de viktigste definisjonene.

Laereren presenterer en vitenskapelig definisjon av emosjonell intelligens. Begrepet
emosjonell intelligens ble lansert av Daniel Goleman pa 1990-tallet. Det manifesterer seg i
grunnleggende evner som evnen til & gjenkjenne egne folelser (selvbevissthet),
folelseshindtering (selvregulering), evnen til & motivere seg selv (motivasjon), gjenkjenning av
folelser hos andre, evnen til 4 oppleve andres folelser og behov (empati, et av de grunnleggende
trekkene ved HSP), etablering og opprettholdelse av relasjoner med andre (sosiale ferdigheter).
Kort sagt er emosjonell intelligens evnen til 4 handtere folelser, noe som kommer til uttrykk i

virkelige situasjoner.

Pa bakgrunn av mange érs forskning har Goleman konkludert med at emosjonell

kompetanse

er dobbelt s& viktig for prestasjoner i arbeidslivet som intelligens og ekspertise. Emosjonell

intelligens er viktig for & lykkes pa jobben, nesten i alle yrker og stillinger.

Den felles kompetanselinjen gar mellom felelser og tenkning. Noen evner, som analytisk
resonnering eller slutninger, er rent intellektuelle. I andre tilfeller smelter tenkning sammen

med folelser, og det er dette som kalles "emosjonelle evner".

Det hele startet med at man fulgte karrierene til kandidater fra Harvard. Forskningen viste at

mektige selskaper ikke ledes av de beste studentene, men av personer med gjennomsnittlig 1Q.

Forskningen ble gjennomfert i de storste amerikanske selskapene med tanke pa hvilke
egenskaper som kjennetegner de beste medarbeiderne. Bedriftsledere har for eksempel vist seg

a veere 1 forkant nér det gjelder & handtere folelsene sine.

To andre psykologer, Peter Salovey og John Mayer, la frem en generell teori om emosjonell

intelligens 1 1990. De definerte emosjonell intelligens som en evne til & gjenkjenne og regulere
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a gjenkjenne og regulere egne og andres folelser, og & bruke folelser til & styre tenkning og

handling.

Leareren spor elevene: Hvordan tror dere at emosjonell intelligens i denne betydningen kan
utvikles, er det noe vi kan jobbe med? Eller er det kanskje bare noe noen mennesker har, mens

andre ikke har det, og vi ikke kan pavirke det?

Ifolge Goleman er emosjonell intelligens ikke en medfedt egenskap. Man kan forbedre evnen
til & gjenkjenne, identifisere og kontrollere folelser gjennom hele livet. Dette er svert gode

nyheter.

Nér vi lerer oss & behandle folelsene vare som et signal, kan vi bedre ivareta behovene vare,
kommunisere mer effektivt, bygge mer tilfredsstillende mellommenneskelige relasjoner,

planlegge og nd malene vare.

Ovelse 3. (10-15 min)

Elevene blir bedt om 4 reflektere over hvordan de kan praktisere og utvikle sin emosjonelle
kompetanse 1 hverdagen. Lereren minner om at disse omfatter selvinnsikt, selvregulering,

motivasjon, empati og sosiale ferdigheter.

De beste ideene skrives opp pa tavlen.

Konklusjon

Emosjonell intelligens pavirker hvordan vi bruker vare kunnskaper og ferdigheter, og spiller
derfor en viktig rolle bade i privat- og yrkeslivet. Selvbevissthet og selvregulering er svert
viktige bestanddeler av emosjonell intelligens (EI). Selvbevisste mennesker vet hvilke folelser
de foler og hvorfor de foler dem. De er klar over sammenhengen mellom folelsene deres og det
de tenker, gjor og sier, og hvordan folelsene pévirker atferden deres. Det gjor dem 1 stand til &
forstd mélene, verdiene og dremmene sine. I stedet for & forstyrre utforelsen av den aktuelle

oppgaven, gjor det & kontrollere folelsene det lettere 4 nd det oppsatte mélet.
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Hvis en haysensitiv person ikke er klar over hva som kjennetegner ham/henne og hvordan det
pavirker hverdagen, vil han/hun ikke vaere i1 stand til a forvalte sitt potensial pa en klok mate.
Dette kan fore til at personen far skadelige merkelapper (gratkvalt, skamfull, reservert, ute av
stand til & takle stress osv.). Det er her emosjonell intelligens kan hjelpe. Noen av elementene i
El er til en viss grad innbakt i selve essensen av haysensitivitet, for eksempel empati, det vil si
evnen til & sette seg inn 1 andres folelser og se situasjonen fra deres stisted. Det ser ut til at
HSP-personers utvikling av selvregulerende ferdigheter, kombinert med en sensitivitet over

gjennomsnittet, kan vere en indikator pa prestasjoner og suksess over gjennomsnittet.

Risiko og anbefalinger

P& grunn av den store stoffmengden som skal dekkes i lapet av 45 minutter, anbefales det at

emnet fortsetter i neste time og/eller at gvelse 2 gis som hjemmelekse til elevene.

Referanser

Aron, ENN. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowaé w Swiecie, ktory nas przytlacza.
Wydawnictwo Feeria.

Goleman, D. (1955). Inteligencja emocjonalna. Wydawnictwo Media Rodzina.
LeDoux, J. E. (1996/2000). Mozg emocjonalny. Media Rodzina.
Losiak, W. (2008). Psychologia emocji. Wydawnictwo Akademickie i Profesjonalne.

Lewis, M., Haviland-Jones, J., M. (2005). Psychologia emocji. Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne.
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Vedlegg 1

Glede

Sinne

Tristhet

Frykt

Kvelende

Avsky

Folelse av skyld
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Scenario 4.

Omrade: Utvikling av emosjonell kompetanse
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringer i alderen 15-18

Tips for lzereren: Malet med undervisningen er & gjore elevene oppmerksomme pa hvilken

rolle folelser spiller i livet deres.

Lareren oppmuntrer elevene til & gjore en innsats for & lere om folelsenes verden. Som en
oppfelging av den forrige timen minner lereren om hvor viktig emosjonell kompetanse er for
a komme inn 1 voksenlivet og pa arbeidsmarkedet. Disse ferdighetene gjor det mulig for elevene
a oppdage sitt eget potensial pa ulike omrader i livet, slik at de kan handtere det og bruke det

til a realisere sine planer og dremmer.

Folelser er intern informasjon som definerer vr holdning til verden rundt oss. De er nodvendige

for & hjelpe oss med & oppfylle vére behov.

Timens mening:

e Utvikle evnen til & gjenkjenne og sette navn pa felelser.
e A gi informasjon om folelsers innvirkning pd menneskelig atferd;

e A gke elevenes bevissthet om folelsenes rolle i menneskelivet.

Laeringsutbytte:

e Elevene kan angi hvilke funksjoner folelser har

e FElevene kan gjenkjenne og sette navn pa folelsene sine.
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e FElevene forstar hvilken rolle folelser spiller 1 menneskers liv.

e Elevene lerer & akseptere folelsene sine uten a vurdere dem i form av "gode" og

"darlige" folelser.”

Materialer og hjelpemidler

1. Utskrevet kopier av vedlegg 1 og 2
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Timen starter med at elevene blir bedt om & huske de grunnleggende folelsene som ble diskutert

1 forrige time. Deretter gar de videre til ovelse 1.

Ovelse 1

Elevene deles inn 1 grupper pé 2 eller 3 og fir utdelt et arbeidsark med en grunnleggende folelse
og et omriss av en menneskekropp. Oppgaven deres er & markere pa tegningen hva som far dem

selv eller noen andre i deres omgivelser til & fole denne spesifikke folelsen.
Hver gruppe presenterer sine beskrivelser for de andre for videre diskusjon.

Oppsummering av evelsen: Nar en person foler en folelse, ledsages den av spesifikke
kroppsreaksjoner som svette, skjelving, radhet, hjertebank, anspente muskler, magesmerter,
svimmelhet, ansiktsuttrykk, kroppsholdning og stemmeleie. Nér vi for eksempel blir sinte,
kjenner vi muskelspenninger, hjertebank og rask pust, og den evolusjonart sett eldste delen av
hjernen vékner og forbereder kroppen pa kamp- eller fluktresponsen. Vi gjenkjenner denne
folelsen ved & observere at leppene er sammenknepne, oynene festet pd noe, oyenbrynene

senket og sammensveiset.

Leareren forklarer at det fysiologiske aspektet ved folelser har blitt diskutert. I tillegg finnes det

ogsé et kognitivt og atferdsmessig aspekt.

Det kognitive elementet refererer til tanker om oss selv, andre mennesker, livet eller oppgaver
som skal utferes (for eksempel: "Jeg er redd for at noe vondt skal skje", "Jeg vil ikke klare
det....", "Laereren er ute etter meg!", "Dette er ekkelt", "Jeg kan ikke stole pa noen", "Jeg klarer
det, jeg klarer det"). Atferdskomponenten er handlinger som utfores automatisk nar man
opplever en folelse, f.eks. flukt, angrep, tilbaketrekning, unngéelse, avsta fra & utfore aktiviteter.

Hver folelse inneberer altsa spesifikke tanker, fysiologiske reaksjoner og atferd.

90

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



AL Co-funded by the
LS Erasmus+ Programme
A of the European Union

Leaereren spor elevene om folelser kan deles inn 1 gode og dérlige folelser.

Lzererens forklaring:

Folelser ber ikke vurderes som gode eller dérlige - hver av dem er nedvendige og har en
spesifikk funksjon i menneskelivet. P4 den annen side kan grunnleggende folelser og deres
avledninger deles inn i behagelige (f.eks. lykke eller stolthet) og ubehagelige (f.eks. frykt, sinne,
avsky eller skyldfelelse).

Folelser er alltid synlige for den som opplever dem. Selv om de dukker opp mens vi har et
forhold til en person, gjenspeiler de oss og vére behov.

Det hender at den samme personen i en lignende situasjon, avhengig av var ndvarende tilstand,
vil gjere oss sinte, noen ganger underholdt eller til og med emosjonelle en annen gang. Samme
person, samme handling, ulike reaksjoner. Hvorfor det? Fordi felelser alltid sier noe om oss og
om "drivstofftanken" var er full (behovene mer eller mindre dekket - behagelige folelser, folelse

av balanse) eller tom (behovene utsatt, ubechagelige folelser, miste besinnelsen).

Leareren spor elevene: Kan du komme pa en situasjon som har skapt ulike/ekstreme folelser hos

deg? For 4 motivere elevene kan lereren eksemplifisere med noen situasjoner fra sitt eget liv.

Hvilke funksjoner har de grunnleggende folelsene vare?

Folelser forteller oss om behovene vére er oppfylt eller ikke.

Sinne indikerer at grensene vére har blitt overskredet eller at vi ikke far det vi ensker oss. Den
gjor oss 1 stand til & uttrykke skjulte folelser og forsvare var egen verdi og vart eget territorium.
Tristhet er individets reaksjon pd tap av noe viktig eller manglende maloppnaelse. Det som
kjennetegner tristhet, er at ansvaret for et slikt tap ikke kan tilskrives andre mennesker eller oss

selv - det inneberer usikkerhet, passivitet og selvopptatthet.
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Frykt er en reaksjon pd en direkte, reell, fysisk trussel (f.eks. overfall, ulykke, katastrofe).
Arsaken til frykten er definert og anses ofte som berettiget. Den sender et signal om fare for &
mobilisere oss til kamp- eller fluktresponsen.

Lykkefolelse gir informasjon om at behovet vart er oppfylt og at malet er nadd.

Avsky har som mal 4 ta oss bort fra en potensiell gift. Den kan ogsa vare moralsk nar vi avskyr
en person som begar forrederi, tyveri eller svindel.

Overraskelse er et signal om at noe vi ikke hadde planlagt, har skjedd.

Ovelse 2 (5 min).

Elevene fér utdelt et arbeidsark (vedlegg 2). Oppgaven til hver enkelt er & beskrive de tre

folelseskomponentene 1 forhold til en spesifikk situasjon i livet.

Nér alle feltene er fylt ut, kan leereren oppfordre elevene til & reflektere over hvilken funksjon

folelsene har i en bestemt situasjon.

Konklusjon

A gjenkjenne folelser og emosjoner er den mest grunnleggende ferdigheten som mé utvikles.
A forsta de folelsene man opplever, bade behagelige og ubehagelige, gjor det mulig 4 bli bedre
kjent med seg selv, men hjelper ogsa til 4 takle dem og uttrykke dem pa en kontrollert méte.
Bevisstheten om folelser gjor oss i stand til & definere mal og dremmer. En person som kan

sette navn pa felelsene sine, kan bruke dem til & gjennomfere planene sine.

Et av kjennetegnene ved heysensitive personer er emosjonell reaktivitet. Hoysensitive har et
spesielt potensial til & dra nytte av positive hendelser og omstendigheter. De sterke reaksjonene
deres fokuserer forst og fremst pa positive folelser, noe som gjor at de setter pris pa de hyggelige
resultatene av spesifikke handlinger, husker dem og deretter organiserer seg pa en slik méite at
de far dem tilbake. Dette er en indikasjon for alle pa at hvis du virkelig vil ha lyst til & gjore
noe, méd du ha de rette folelsesmessige grunnene, og det som motiverer mest, er folelsen av at

det vi gjor, virkelig gir mening og kan vare nyttig senere i livet.
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Vedlegg 1

Omriss av menneskekroppen + grunnleggende folelser, f.eks. sinne
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Vedlegg 2
DET MAGISKE HJULET

Tenk pé en situasjon fra forrige maned da du felte sinne (glede, frykt, avsky, overraskelse,
tristhet). Skriv/tegn:

HVA GJORDE DU?

Hvordan reagerte din kropp pa dette?

EPP-1-2020- ¢held responsible
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Scenario 5.

Handtering av folelser
Omréde: utvikle ferdigheter i selvregulering
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringer i alderen 15-18
Tips for lzereren: Mélet med kurset er a leere tendringene & kontrollere folelser.

Laereren papeker at vi md lere mer om folelser, behov og verdier for & forstd hvordan
hoysensitive mennesker fungerer, med s@rlig vekt pd hvordan de fungerer pd utdannings- og
yrkesniva. Dette er grunnleggende aspekter ved ethvert menneskes liv. Derfor er temaene pa
kursene véare viktige for mennesker som befinner seg pa ulike steder pa

sensitivitetskontinuumet.

Den forrige timen var viet emosjonell intelligens og dens betydning i privat- og yrkeslivet. Det
handler forst og fremst om evnen til & hdndtere egne folelser pa riktig méte og til & gjenkjenne
andres folelsesmessige tilstander. Emosjonell intelligens er et viktig tegn for & bygge relasjoner

med andre og for 4 styre mot de médlene man har satt seg.

Mennesker kan utvikle sin emosjonelle kompetanse gjennom hele livet. A lzre seg 4 handtere
folelser, som er kjernen i emosjonell intelligens, er trening i & forme den emosjonelle sfaeren

mot modenhet.

Timens mening:

e A utvikle ferdigheter i folelseshdndtering;
e A bli bevisst pA mangfoldet og rikdommen i folelsene vére,

e A forstd vare egne og andres folelsesmessige tilstander,
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e A fremme emosjonell og sosial utvikling,
e A forstd betydningen av empati,

e A bli kjent med begrepet aktiv lytting.

Leeringsutbytte:

e Elevene forstdr hvilken rolle folelser spiller 1 livet;
e Elevene lerer 4 handtere folelser;
e Elevene lerer 4 akseptere folelsene sine;

e FElevene forstdr betydningen av empati og hvor viktig det er i mellommenneskelige
relasjoner;

e Elevene vet hvordan de skal lytte til andre.

Materialer og hjelpemidler:

1. Uskrift av Vedlegg 1 og 2
2. A4-ark
3. Highlighters og fargepenner
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Laereren gjor elevene oppmerksomme pa at det & gjenkjenne og sette navn pé felelsene sine
ikke er ensbetydende med evnen til 4 hdndtere dem. A vare klar over hva vi foler i en gitt
situasjon og sette navn pa felelsene vare er ikke nok til & ta kontroll over dem. Det er en
grunnleggende forskjell pa & vare i drlig humer og 4 handtere det pa en konstruktiv méte. A

bare si at "jeg er 1 darlig humer 1 dag" forer ikke til at man gjor noe for & endre humeret.

Folelsesmessig selvkontroll mé ikke forveksles med overdreven kontroll over oss selv og
tilbakeholdelse av folelser. Det kan gd ut over var fysiske og psykiske helse. For & kunne
héndtere folelsene vére er det viktig & gi oss selv samtykke til en bestemt folelse, gi den et navn
og anerkjenne den. Nér vi har akseptert at folelsene véare er noe naturlig, at de dukker opp av

en bestemt grunn og er ngdvendige, kan vi bestemme hva vi skal gjere med dem.

Svert ofte blir ubehagelige folelser behandlet som fiender, som om de ensker 4 true oss. Pa det
tidspunktet ensker vi at de skal kastes bort, skjule dem. Vi finner forskjellige mater & fornekte
folelsene pa, unngéd dem, ikke konfrontere dem. Men slike uenskede og uherte folelser vil til

slutt bli hert likevel, ofte pa en ukontrollert méte.

Folelsesmessig modne mennesker er i stand til & se dypt inn i seg selv og ofte sperre seg selv

hva de foler 1 et bestemt oyeblikk.

Ovelse 1. (5-7 min)

Elevene fér utdelt arbeidsark (vedlegg 1). Deres oppgave er & svare pa

alle spersmélene pé arket. Laereren informerer elevene om at de ikke trenger & dele svarene sine

foran hele klassen.
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Leaereren stiller elevene folgende spersmél: Var oppgaven vanskelig? Hender det ofte at du
stiller deg selv slike spersmal? Hvilke av dem syntes du var vanskeligst, og hvilke av dem fikk

du raskt svar pa? Har du noen refleksjoner om denne gvelsen? Kan den brukes til noe?

Leareren avslutter med a si at selv om folelser er like naturlige som & puste, er vi ikke alltid klar
over dem. Nar vi begynner a tenke pa dem, innser vi at vi ikke har tilstrekkelig kunnskap om

dem.

Et av kjennetegnene ved heysensitive personer, som henger sammen med dybden i
bearbeidingen, er okt aktivitet 1 det sékalte bevissthetssenteret. Hoysensitive personer er mer
oppmerksomme pd hva som skjer inni dem, og er bedre til & organisere informasjon om sine
indre tilstander og folelser. De er bedre kjent med felelsesverdenen, men det betyr ikke at de er
i stand til 4 hindtere den bedre. A kontrollere folelser er derfor en ferdighet som mé utvikles

uavhengig av felsomhetsnivéet.

Det er ikke bare evnen til & gjenkjenne egne folelser som er viktig. Evnen til & gjenkjenne
folelser hos andre er like viktig. Kombinert med medfelelse kalles det empati. Som vi vet fra
forrige kurs, er empati en av de unike egenskapene til hoysensitive mennesker. Som ingen andre
er hoysensitive i stand til & fole og forstd andre menneskers situasjon. Empati er & fornemme
andres folelser og synspunkter og vise aktiv interesse for deres bekymringer, bekymringer og

engstelser, inkludert evnen til & lytte.

Ovelse 2.

Laereren informerer elevene: "Forestill deg at klassen var er delt i to, pa heyre side er det
VREDE og pé venstre side er det FRED (lareren fester arkene med de aktuelle folelsene pa et
synlig sted)".

Lareren forteller elevene at han/hun vil lese opp beskrivelsene av de ulike situasjonene, mens
deres oppgave er 4 plassere seg i den delen av klassen som best beskriver deres reaksjon pa

hendelsen.
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Leareren leser (vedlegg 2)

Laereren oppsummerer ovelsen. Nekkelen til 4 forstd andre menneskers folelsesliv er god
kunnskap om vare egne folelser og bevissthet om at hvordan vi oppfatter virkeligheten, hvordan
vi reagerer og hva vi feler, pavirkes av mange faktorer. Empati gjor oss i stand til & forstd og
akseptere andre som er svert forskjellige fra oss. Hvis vi er 1 samme situasjon, kan vi reagere

pa helt forskjellige mater.

En empatisk person kan ogsa lytte. Aktiv lytting er en ferdighet som er avgjerende for a bygge
gode relasjoner mellom mennesker. Lareren spor elevene hvordan en idealelev ber oppfere

seg. (Ideene skrives opp pé tavlen).

Laereren kommer med ytterligere kommentarer. En god lytter er fysisk orientert i forhold til den
som snakker, holder oyekontakt og gjer ikke bevegelser som bryter konsentrasjonen, for
eksempel ved 4 kaste et blikk pé telefonskjermen. Lytteren behandler foredragsholderen med
respekt, avbryter ikke foredragsholderens tale, avslutter ikke setningene hans eller hennes og
forstyrrer ikke foredragsholderens fortellinger. Lytteren prover & sjekke om han eller hun forstér
taleren godt. Ved lengre taler eller taler om vanskelige emner kan man bruke sakalt parafrase,

dvs. rekonstruere det taleren nettopp sa med egne ord.

Ovelse 3 (5 min)

Leareren lar elevene velge par slik at de kan fole seg frie 1 sitt selskap, og informerer dem
deretter om at gvelsen vil foregéd uten ord. En person i hvert par skal vare en person som stér
foran speilet, og den andre skal vaere speilbildet. I ett minutt skal personen som stér foran speilet
gjore bevegelser, mens den andre - "speilet" - skal gjenta dem, ikke med en gang, men med

forsinkelse. Elevene ser hverandre i gynene hele tiden.
Lareren sper om elevenes observasjoner.

Leareren konkluderer. Svert ofte er det vanskelig for oss & vente til noen er ferdig med a snakke.

Vi har en tendens til & avbryte, ke tempoet og ikke vere oppmerksomme. I likhet med de andre
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komponentene i emosjonell intelligens kan oppmerksom lytting eves opp. En av de
grunnleggende intensjonene som ber lede oss, er & lytte til andre pad samme mate som vi selv

onsker 4 bli lyttet til.

Konklusjon

Folelser i livene vare er som trafikklys, bare litt mer sofistikerte i strukturen. Hver folelse er
"for noe", hver av dem betyr noe og forteller oss noe. Noen av dem ber oss om & stoppe helt
opp, andre om & forberede oss, og andre igjen forteller oss: "Kom igjen, nd gjelder det, gjor det
nd". Alle folelser lzerer oss noe om oss selv, om andre mennesker og om livet vért. A handtere
folelser begynner med & gjenkjenne, navngi og akseptere folelsene vare og forsta hvilken rolle

de spiller i livet vart. Hva er ikke handtering av folelser?
Héndtering av felelser er ikke:

-fornekte folelser og deres eksistens,

-a late som om vi ikke foler noe eller at det ikke finnes folelser,

-4 holde tilbake eller skjule folelser, f.eks. under en smilende maske,
- a roe ned med rusmidler eller risikofylt atferd,

-slippe ut folelser i form av aggresjon, kritikk, hat, sarhet;

-flykte ved & vaere for fokusert pa oppgaver, utvise en okt folelse av kontroll og perfeksjonisme.

Spersmélet om emosjonell intelligens blir stadig mer aktuelt 1 forbindelse med arbeidsmarkedet
og for & oppna profesjonell suksess. Mennesker drives hovedsakelig av folelser ndr de tar

beslutninger, sa evnen til 4 bruke dem riktig er uvurderlig, spesielt i et profesjonelt miljo.
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Risiko og anbefalinger

* Gruppen pé dette stadiet ber allerede vere dannet pd grunnlag av gjensidig tillit - vi er
forsiktige hvis gruppedynamikken er annerledes; det er en risiko for & bli ledd av, funnet skyldig

1 noe, gjort narr av...

P& grunn av den store mengden materiale som skal gjennomgas i lopet av 45 minutter, anbefales
det & fortsette med temaet i neste time. I tillegg kan evelse 1 (vedlegg 1) utelates og gis til

elevene som hjemmelekse ved a dele ut spersmalskortet pé slutten av timen.

Referanser

Aron, ENN. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowaé w Swiecie, ktory nas przytlacza.
Wydawnictwo Feeria.

Goleman, D. (1955). Inteligencja emocjonalna. Wydawnictwo Media Rodzina.

Kud, M., Skolimowska, K. (2018). Wychowanie do osobistego rozwoju cz. 1, cz. 2.
Wydawnictwo Difin.

Losiak, W. (2008). Psychologia emocji. Wydawnictwo Akademickie i Profesjonalne.
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Vedlegg 1

e Hvor ofte spar du deg selv hva du feler?

e [ hvilke situasjoner gjor du det oftest?

e Hovilke folelser er det mest sannsynlig at du oppdager?

e Kan du deretter finne arsakene til dem?
e Hva er favorittfolelsen din?
e Hvilken folelse aksepterer du oftest ikke?
e Hvilke folelser er det mest sannsynlig at du opplever?
e Hvilke folelser handterer du best?
e Hvilke folelser takler du darligst?
e Hovilke folelser skjuler du oftest for omgivelsene?
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Vedlegg 2

1. Noen gér foran deg i keen.

2. Et familiemedlem spiser det siste godteriet du ensket deg.

3. Kollegaen kopierer svarene fra proven din.

4. Kollegaen begynner & date gutten du liker.

5. Foreldrene sjekker telefonen din.

6. Kollegene er ikke pa talefot med deg lenger, og du vet ikke hvorfor.

7. Du leper til butikken for & kjope en lader og ser at den ansatte stenger butikken.

8. Du reiser pd bussen med hodetelefonene pé, og plutselig er det noen som tar pa deg.

9. Du kommer hjem fra skolen for & fa fred og ro, og moren din gir deg en liste over oppgaver
som skal gjeres 1 lopet av ettermiddagen.

10. Du sover godt pa lerdagen, og plutselig begynner naboen a pusse opp.

11. Du kommer hjem fra skolen, og plutselig er foreldrenes forste spersmél: "Hvordan var det
pa skolen?".

12. Du har time, horer ringeklokken og laereren sier: "Det er til leereren: Klokken er til laereren.

13. Du forteller noen om noe som er viktig for deg, stiller et spersmél og personen sier:
"Unnskyld, hva sa du?".

14. Du kjoper en ny genser, kommer pa skolen neste dag, og klassekameraten din har akkurat

den samme genseren.
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Scenario 6.

Jeg vet hva jeg foler og hva jeg behover
Omréde: trenger bevissthet og forstaelse
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe : tenaringer i alderen 15-18

Tips for laereren: Malet med timen er & utvikle bevissthet om egne behov og deres innvirkning

pa livet.

Lareren minner om at folelseshindtering er evnen til & gjenkjenne egne og andres folelser, samt

evnen til & reagere hensiktsmessig pa ulike folelser.

Empati, det vil si evnen til & sette seg inn 1 hvordan andre mennesker lever og foler, er ogsa
viktig for & bygge et tilfredsstillende forhold mellom mennesker. Empati gjor det mulig & forsta

og akseptere andre som er forskjellige fra oss selv.

Et nedvendig aspekt ved var emosjonelle kompetanse er ogsa var selvbevissthet, dvs. evnen til
a kjenne oss selv, vére sterke og svake sider, hva vi liker og hva vi ikke liker. I prosessen med
a oppdage oss selv ma vi finne frem til behovene vare. Behovene er hjernesteinen i all
menneskelig handling og den grunnleggende drivkraften - all menneskelig atferd har til hensikt
a tilfredsstille behov.

Timens mening:

e A forstd hvilken rolle behovene spiller i menneskers liv
e Identifisere ssmmenhengen mellom behov - folelser - handling.

e Utvikle evnen til & identifisere egne behov.
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e A lzre sensitivitet overfor egne og andres behov.

Leeringsutbytte
e Studentene blir kjent med behovshierarkiet;
e Elevene forstar hvilken rolle behovene spiller i menneskelivet;
e Elevene er i stand til & gjenkjenne sine egne behov;
e Elevene snakker om sine egne behov,
e Elevene forstar andres behov,

e Elevene bruker kunnskap om behov til 4 oppdage seg selv og til &4 nd sine mél.

Materialer og hjelpemidler

1. Utskrift av Vedlegg 1 og 2
2. A4-ark
3. Highlightertusjer og fargepenner
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Leareren forteller elevene at alle folelser inneholder informasjon om hva som er viktig for oss.
Det er folelsene som signaliserer om behovene vare er dekket, og i sa fall far vi behagelige

folelser, og nar vi har utsatt eller neglisjert dem, far vi ubehagelige folelser.

Den mest kjente klassifiseringen av behov er den sikalte Abraham Maslovs behovspyramide.

Nederst i pyramiden finner vi de mest grunnleggende fysiologiske behovene, som mat, sgvn,

vann og varme. Trygghetsbehovene ligger litt hoyere, f.eks. frihet fra angst og frykt, ly,

stabilitet. Behovet for kjerlighet og tilherighet ligger enda hoyere, f.eks. folelsen av a vere et

familiemedlem, & ha en venn, & bli akseptert. Like over ligger behovet for selvfolelse, f.eks. a

bli respektert av andre, & ha respekt for seg selv, selvstendighet. Behovet for selvrealisering,
dvs. selvaksept, aksept fra andre og utfoldelse av egne evner, ligger hoyt i hierarkiet. @verst i

hierarkiet finnes det hoyt rangerte behov som gar utover individets personlige behov, for

eksempel soken etter rettferdighet, tro og fred. Ifolge Abraham Maslow er det forst nér et
individ har dekket behovene pa lavere nivaer (f.eks. sevn, mat), at det kan bevege seg til hayere
nivéer og dekke behovene i de neste etasjene. Det er ikke mulig & reversere dette hierarkiet,

med unntak av heroiske situasjoner som 4 gi liv til et elsket hjemland eller en person.

Leaereren stiller elevene folgende spersmal: Etter din mening, hvilke av behovene er de
viktigste? Er det mulig & verdsette dem, eller kan man se bort fra dem pa bekostning av andre?

Hvilke av de vanligste behovene oppfyller du?

Leaereren oppsummerer diskusjonen ved & si at alle behov er viktige. Oppfyllelsen av noen av
dem avgjor muligheten for & oppfylle de andre. Sveart ofte forssmmer vi de grunnleggende
behovene vare, for eksempel behovet for sovn eller hvile, og s blir vi overrasket over at vi ikke
kan laere noe eller at forholdet til andre ikke fungerer bra. Ved forste oyekast ser vi kanskje ikke

sammenhengen. Men hvis vi 1 trdd med Maslows teori ser nermere pa behovene vére, ser vi at
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mangel pa disse grunnleggende behovene kan hindre oss i & fungere optimalt pd andre omrader

1livet.

Spesielt hoysensitive mennesker ber hele tiden vaere oppmerksomme pd om deres utilfredsstilte
grunnleggende behov ikke bidrar til overstimulering. Som vi vet, har hgysensitive mennesker
lett for & overskride stimuleringsterskelen. Nér ubehagelige folelser oppstar, eller nér vi ikke
klarer & utfere en oppgave 1 henhold til vare egne forventninger, bor vi sperre oss selv: "Har jeg
lyst til & spise noe?", "Har jeg sovet godt?", "Er jeg for varm eller for kald?", "Feler jeg meg

utsatt?" eller "Er jeg overbelastet av andres folelser?".

Behovene er kilden til folelsene vare. Manglende behovstilfredsstillelse kommer til uttrykk
gjennom folelser. Nar vi foler frykt, sinne, glede eller tristhet, er det absolutt et av behovene

som ber sté i sentrum for var bekymring. Du trenger bare & laere deg & gjenkjenne dem.
Leaereren deler ut papirark og penner til elevene.

Deretter informerer laereren elevene om at folgende spersmal kan hjelpe oss med 4 identifisere

behov:

Hvis jeg foler det jeg foler na - hva mangler jeg?

Hvis jeg foler nd hva jeg foler - hva har jeg for mye av?
Hvis jeg foler det jeg foler nd - hva har jeg nok av?
Hvis jeg foler na hva jeg foler - hva savner jeg?

Hvis jeg foler det jeg foler nd - hva ber jeg ta vare pa?

Leareren gir elevene et oyeblikk til & prove a svare pa spersmalene ovenfor. I den forbindelse

leser lereren sakte opp hvert av spersmaélene igjen.

Deretter spor lereren elevene: "Hva syntes du var vanskeligst i denne gvelsen?".
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Leaereren forklarer hva behov er. Behov er ikke noe utenfor oss, verken objekter eller ting, de er
ikke materielle ting. For & finne behovene dine mé du se inn i1 deg selv. Behovene er indre. Et
utilfredsstilt behov er en kilde til ubehagelige folelser og forer til uonsket atferd. Nar vi lerer &
identifisere behovene vére, uttrykke dem pa riktig mate og oppfatte andre menneskers atferd ut

fra deres behov, vil vi fa et bedre liv.

Ovelse 1.

Leaereren deler ut arbeidsarkene (vedlegg 1) til elevene og ber dem velge ut to felelser og fylle
ut hver kolonne. Pa baksiden av kortet er det en liste over behov de kan bruke. Dette kortet er
en utmerket ovelse 1 4 identifisere egne behov. Som hjemmelekse kan elevene fylle ut tabellen
med andre folelser. Et interessant forslag er 4 invitere familiemedlemmer (foreldre, sesken) og

venner til & fylle ut tabellen. Det kan vere veldig interessant a dele sine egne refleksjoner.

Leaereren spor elevene om de pa bakgrunn av det som har blitt diskutert, kan identifisere behov
som kan vaere spesielt viktige for heysensitive personer, eller om de kommer til & tenke pa noen

andre utenfor listen.
Alle ideene skrives opp pa tavlen for videre diskusjon.

Leareren papeker hvilken rolle behovene spiller i mellommenneskelig kommunikasjon. Evnen
til & gjenkjenne behov er ogsa grunnlaget for & ha et godt forhold til andre, bade pa det
personlige og profesjonelle plan. Det andre sier og gjor er ikke arsaken til folelsene vare. A ta
ansvar for egne folelser ved & anerkjenne egne behov og nekte & gi andre skylden for at
forventningene vére ikke innfris, forebygger mange unodvendige konflikter. A snakke om
folelser og behov og lytte til andre pa denne méaten bidrar til & skape en dialog som gjer det

mulig for deltakerne & meotes.

Kommunikasjon basert pd respekt og forstdelse er kommunikasjon der begge parter folger

folgende prinsipper:
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1. Ver alltid forberedt pa at noen ikke er enig i lesningen du foresléar.

2. Hvis malet ditt er 4 fa den andre til & oppfere seg slik du forventer, bryter du reglene for
effektiv kommunikasjon. Tanken er & soke kompromisser og felles losninger.

3. Tenk over hva du forventer. Svar pa spersmilene: Hva kan den andre fele i denne
situasjonen? Hva kan den andre tenke? Tenk over om lesningen du foresldr, er
gjiennomferbar for noen, og om den ogsa fungerer bra for ham/henne.

4. Prov & unngé folgende setninger: "du ma....., jeg vil at du skal..., du ber..., jeg fortjener at
du...., jeg krever at du skal.... Prov i stedet & bruke folgende: "Kan du.... Hva synes du om

en slik lesning, Hva mener du om .... , Er det mulig at du.......7

Ovelse 2
Leareren ber elevene sitere de mest irriterende meningene de ofte horer, uttrykt av:
1. Foreldre
2. Lerere
3. Jevnaldrende
4. familiemedlemmer

5. Andre personer i omgivelsene.

Ideene skrives opp pa tavlen.

Leareren ber elevene telle fra 1 til 5, og sé setter alle elevene med nummer 1 seg sammen.
1 setter seg sammen, med nummer 2 setter seg sammen... osv. Hver gruppe fér i oppgave a
velge én setning (gruppe 1 velger foreldrenes setning, gruppe 2 velger lerernes setning, osv.)

Hver gruppe skal gjette hvilke behov som ligger bak ordene som personen sier.

Lareren spor elevene om et forsek pa & forstd en annen person ut fra vedkommendes behov

endrer noe. Hvordan kan dette pavirke relasjonene og kommunikasjonen var? Kan din
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bevissthet hjelpe haysensitive mennesker til & akseptere seg selv? P& den annen side, vil
kunnskap om de spesifikke behovene til haysensitive personer gjore at de blir bedre forstitt av

omgivelsene og ikke blir satt 1 bas?

Laereren minner om hvilke merkelapper som ofte settes pa heysensitive personer: sutrete,
glemsom, elendig, overfelsom, redd, reservert, filosof ... Elevene ramser opp assosiasjonene

sine.

Hvert av disse begrepene viser til hoysensitive menneskers atferd basert pa deres behov. Hvis
man anerkjenner disse behovene og tar vare pa dem, vil det bidra til 4 holde balansen og ikke
overskride terskelen for opphisselse ved at folelsene eskalerer nar behovene ikke blir lyttet til

eller ignorert.

Konklusjon.

Behovene gir oss alltid informasjon om hva som er viktig for oss na. De uoppfylte behovene
forsvinner ikke. Hvis de skyves til side og ignoreres, er de en kilde til ubehagelige folelser og
vil komme til syne pa en stadig vanskeligere og mindre kontrollert méte. Det kan dreie seg om
alt fra liten irritasjon til sterkt sinne, fra lett angst til stor frykt, fra litt ddrlig humer til stor
tristhet, fra lett tretthet til et anfall av sinne. Du ma lytte til behovene dine og felelsene de
signaliserer, slik at du kan utvikle deg ved bevisst & oppfylle dem, samtidig som du respekterer

andres behov.

Det individuelle behovshierarkiet hos hver enkelt person kan vare forskjellig, hva folk mangler
avhenger av mange faktorer. Dessuten er behovene vare i stadig endring, sd pyramiden vér
bygges stadig om. Pyramiden har imidlertid et fast fundament - fysiologiske behov,

sikkerhetsbehov og heyere etasjer som vi ma huske pa.
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Risiko og anbefalinger

Ovelse 1 og vedlegget til denne kan gis som hjemmelekse til elevene. Laereren oppfordrer

elevene til 4 be sine slektninger om & utfere oppgaven.

Referanser

Leu, L. (2022). Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia. Czarna Owca.
Maslow, A. (2014). Motywacja i osobowos¢. Wydawnictwo Naukowe PWN
Maslow, A. (2017). A Theory of Human Motivation. Www.Bnpublishing.Com

Rosenberg, M. B., Markocka-Pepol, M. (2016). Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia.
Czarna Owca.

Rosenberg, M. B. (2022). W swiecie Porozumienia bez Przemocy. Czarna Owca.
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Sinne, glede, tristhet, overraskelse, frykt, skam, folelse av skyld

JEG FOLER NAR... DA TENKER | DA GJOR JEG... DA TRENGER JEG...
JEG........
Eks.. sinne at de behandler meg | Jeg diskuterer med dem | A bli forstitt, hert, fi

. som et barn - de oppmerksomhet, tillit,
Mine foreldre forbyr . .
i respekterer meg ikke frihet og rom.
meg 4 komme sent . o
, og stoler ikke pa
hjem
meg.
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Liste med behov av Marshall Rosenberg

Fysiske behov - Luft - Mat - Vann - Ly - Bevegelse - Rekreasjon - Sgvn - Uttrykke seksualitet - Berering
- Fysisk trygghet

Samspill med seg selv - Autentisitet - Utfordringer - Lering - Klarhet - Bevissthet - Kompetanse -
Kreativitet - Integritet - Selvutvikling/vekst - Selvutfoldelse - Selvfolelse - Selvaksept - Selvrespekt -
Prestasjoner - Privatliv - Fornuft - Felelse av handlekraft og innflytelse pa livet - Helheten - Samhold -
Utvikling - Stimulering/spenning - Tillit - Feiring av oppfylte behov, dremmer, planer og grat over de
uoppfylte - Mélsettinger

Livsglede - Moro - Humor - Lykke - Letthet - Eventyr - Mangfold/variasjon - Inspirasjon - Enkelhet -
Fysisk/folelsesmessig velvare - Komfort - Hap

Autonomi - 4 velge sine egne planer, mal, dremmer og verdier - & velge sin egen méte & oppna dem pa
- frihet - rom - spontanitet - uavhengighet

Relasjon til andre mennesker - Bidra til & berike livet - Tilbakemelding pa om aktivitetene vare har
bidratt til 4 berike livet - Tilherighet - Stotte - Fellesskap - Kontakt med andre - Selskap - Naerhet - Dele
opp- og nedturer, talenter og evner - Band - Oppmerksomhet/fa oppmerksombhet - Folelsesmessig
trygghet - Oppriktighet - Empati - Gjensidig avhengighet - Like muligheter - A bli sett - Forstielse og &
bli forstatt - Tillit - Varme - Trost - Intim kjeerlighet - Samarbeidskraft - Samarbeid av -Mutualitet

Forholdet til verden - Skjennhet - Kontakt med naturen - Harmoni - Orden - Samhold - Fred
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Scenario 7.

Hvem er jeg? Mine oppgaver og mal
Omrade: planlegging av personlig utvikling
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringer i alderen 15-18

Tips for lzereren: Mélet med undervisningen er & gjore elevene bevisste pa hvilke

utviklingsoppgaver de stér overfor, og 4 utvikle ferdigheter som kan bidra til & lose dem.

Hver periode i livet er knyttet til spesifikke utviklingsoppgaver. A oppné disse mélene og
oppgavene er pa en méate en forberedelse til voksenlivet. Utviklingsoppgavene i ungdomstiden

er som folger:

1. Fé erfaring med fysisk modenhet, inkludert seksuell modenhet;
Utvikle sin egen individualitet;

Utforming av sosiale forpliktelser;

Oppnaelse av selvstendighet;

Vokse ut av egosentrismen,;

A

Reorganisering av verdisystemet

Timens mening:

e A introdusere problemstillinger knyttet til utviklingsoppgaver og mal for ungdomstiden.
o (Jke bevisstheten om fordelene ved en vellykket gjennomfering av disse.
e Identifisere verktoy som bidrar til 4 utvikle individualitet

e Oppmuntre til selvrefleksjon, selvoppdagelse og selvutvikling.
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Leeringsutbytte:

Elevene lerer om oppgavene de stir overfor nar det gjelder utvikling.

Elevene blir oppmerksomme pa utfordringene i ungdomsérene.
Elevene gker motivasjonen for egenutvikling

Elevene utvikler mellommenneskelige ferdigheter

Materialer og hjelpemidler:

1
2
3.
4

Printet kopi av Vedlegg 1(Oppnéelse av mélene)
A4-ark

Fargeblyanter, blyanter og fargepenner

En pose med ca. 30 ulike ting
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Lareren introduserer temaet utviklingsoppgaver i ungdomsérene for elevene. Hver livsfase er
knyttet til spesifikke utviklingsoppgaver. A utfore dem er p4 en eller annen méte en forberedelse

til & oppné suksess i voksen alder.
Utviklingsoppgaver kombinerer samfunnets krav med individets behov, interesser og mal.

Leaereren lister opp utviklingsoppgavene i ungdomsarene og understreker at de alle er like
viktige. P4 grunn av temaet i klassen var vil vi imidlertid fokusere pé & utvikle individualisme

ved a preve a svare pa spersmalet "Hvem er jeg og hvem vil jeg vaere?".

For & oppné utviklingsmél og -oppgaver ma man utvikle visse livsferdigheter, for eksempel a
etablere mellommenneskelige relasjoner, ta valg, ta beslutninger, hindtere ulike vanskeligheter

og forfolge interesser.

Ovelse 1. (10 min)

Leareren gir gjennom klassen med en pose som inneholder forskjellige smé gjenstander. Hver
elev trekker en bestemt ting fra posen og skal fullfere setningen: "Jeg liker (navnet pa

gjenstanden han/hun trakk) fordi...".

Leareren spor elevene om inntrykkene deres fra aktiviteten. Sammen vurderer de om noen av

begrepene de har brukt, er forbundet med hey grad av sensitivitet.

Lareren spor elevene hva de mener er den sterste utfordringen i ungdomstiden. Kan
ferdighetene vi diskuterte i forrige time hjelpe deg med & handtere vanskelighetene i
ungdomstiden (héndtering av felelser, identifisering av behov, empati, tilfredsstillende

relasjoner, kommunikasjon basert pa respekt og forstaelse)?

For & kunne gjore et forsek pé & svare pa spersmélet: "Hvem er jeg?", mé du kjenne deg selv

godt.
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Ovelse 2. (10 min)

Lareren ber elevene tegne omrisset av selvportrettet sitt midt pa siden. Deretter far elevene i

oppgave a dele siden i to og tegne en jevn linje langs siden.
Instruksjon:
P& venstre side skriver du ned egenskaper og atferd som svarer pa spersmalet: Hvem er jeg?

Pé heyre side skriver du ned egenskapene og atferden som svarer pa spersmélet: Hva vil jeg

gjerne vaere?

Lareren ber elevene velge den egenskapen/atferden fra hoyre side av tegningen som de synes

er viktigst for oyeblikket.

Folgende setning skrives pa tavlen:
JEZ KUNNE VEBIL...c..eoiiiiiiiiiieiieeetee ettt ,
hvis jeg var/var 1 StANd til &..........ccoiiiieiiieiiiciecceee e e eaas

Elevene arbeider i par. Mens de fyller ut forste del av setningen med den valgte
egenskapen/atferden, jobber de sammen for & finne svar pa hvilke ferdigheter som kan vare

nyttige for & oppné endring.

Det er absolutt ikke lett & finne ut neyaktig hvem vi ensker & vere, og enda vanskeligere & finne
verktgyene som kan hjelpe oss med & oppna det. Mange av vanskelighetene du meter i livet,
oppstar fordi du ikke vet ngyaktig hvor du skal gi og hva du ensker & oppna. Nar du planlegger
hvordan du skal nd det malet du har satt deg, vil det bidra til & redusere usikkerhet og frustrasjon,

samtidig som du far et nyttig verktoy til & utfore de oppgavene du star overfor.

Ovelse 3 (10 min)

Leaereren deler ut arbeidsarkene (vedlegg 3) og ber elevene fylle dem ut.
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Den forste oppgaven gér ut pa a velge ett av utdannings- og yrkesmalene som de ensker & oppné
1 ner fremtid. Laereren forklarer at siden vi forbereder oss pd en yrkesrolle, er det dette
livsomradet som er valgt. I fremtiden kan elevene bruke denne metoden til & planlegge

oppnéelsen av mél pa andre omrader.

Etter at ovelsen er gjennomfert, folger en fri diskusjon om vanskelighetsgraden og
motivasjonen for & gjennomfere prosjektet, noe som kan bidra til 4 forfelge malet pd en

vedvarende mate.

Konklusjon.

Pé grunn av kursets art og tidspresset vil bare en liten del av problemstillingene knyttet til
spesifikke utviklingsoppgaver bli diskutert. Det er en pekepinn pa hvilke retninger man kan

folge ndr man bygger sin egen identitet.

Anbefalinger: Ovelse 3 kan vare en utmerket hjemmelekse. Det er imidlertid viktig at

leereren forklarer formélet med evelsen og hvordan den skal utfores.

Referanser
Gas, Z. B. (1995). Pomoc psychologiczna mtodziezy. Wydawnictwa Szkolne 1 Pedagogiczne.
Gas, Z. B. (2000). Profilaktyka w szkole. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.

Obuchowska, I. (2002). Adolescencja. W: Harwas-Napierata, B., Trempata, J. (red.),
Psychologia rozwoju cztowieka (Tom 2). Wydawnictwa Naukowe PWN.

Zakrzewski, J. (1991). Zadania rozwojowe w okresie dorastania. Psychologia Wychowawcza,
5, 385-392.
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Vedlegg 1
Oppnaelse av mal
Velg ut ett av dine utdannings- og yrkesmessige mal som du ensker a oppna

1 neer fremtid

1. Pa en skala fra 1 til 10 (der "1" betyr at du bare har begynt 4 na malet ditt, og "10" betyr at
malet er helt oppnadd) krysser du av for hvor du befinner deg na.

12345678910

2. Hvor ensker du & befinne deg om en méaned?

12345678910

3. Hvordan vet du at du er her?

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



AL Co-funded by the
LS Erasmus+ Programme
A of the European Union

Scenario 8

Og hva trenger vi dette stresset til?

Omréde: Betydningen av stress og metoder for & handtere det (som svar pé stress knyttet til

planlegging av fremtiden).
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringer mellom 15-18

Tips for laereren: Mélet med kurset er & gjore elevene bevisste pa nar vi kan dra positiv nytte

av stress som en motivasjonsfaktor, og nér vi trenger beskyttelse og omsorg.

Stress er en naturlig reaksjon hos en organisme pa en hendelse eller en ytre faktor som bringer
individet ut av balanse. Stress er ikke skadelig i seg selv. Mildt eller moderat stress kan bidra
til & opprettholde forsiktighet og oppmerksomhet. Problemet oppstar nar en person utsettes for

stress over lengre tid eller lever 1 konstant stress, da er det skadelig og hindrer optimal funksjon.

Det er viktig & forsta hva som skjer med kroppen i stressende situasjoner. Et avgjerende element
er bevisstheten om konsekvensene av permanent stress, som kan pavirke kroppens evne til &

holde balansen.

Timens mening:

e Forklare stressmekanismen for elevene: stress som en respons pa en trussel.
e A bli kjent med grunnleggende informasjon om stress nevrobiologi.

e A gjore studentene oppmerksomme pa de positive og negative effektene av stress og

deres innvirkning pé helse, velvare og psykososial effektivitet;

Leeringsutbytte:
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e Studentene skal forsta hva stress er og hvilken rolle det spiller i menneskets liv.

e Studentene skal leere grunnleggende informasjon om det autonome nervesystemet.

e FElevene skal kunne identifisere tegn pa stress 1 form av folelser, tanker og somatiske
symptomer.

e Studentene kan identifisere situasjoner som forarsaker stress.

Materialer og hjelpemidler:

1. A4-ark
2. Fargeblyanter og fargepenner
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Ovelse 1 (10 min)

Leareren ber elevene tegne hvordan de forestiller seg stresset sitt. Etter 5 minutter ber leereren
de frivillige om 4 vise tegningen og beskrive den (tegningen kan festes pa tavlen med en magnet

slik at alle kan se den).

Deretter oppsummerer lereren gvelsen ved a be elevene definere stress ut fra det de har sagt.

Svarene skrives opp pé tavlen.

Leaereren definerer stress som kroppens naturlige respons pa en rekke faktorer og situasjoner

som forstyrrer balansen.

og situasjoner som forstyrrer balansen, og ber deretter elevene fortelle hva som skjer med dem

ndr de er stresset.
Hva er kroppens signaler?
Hva er folelsene?
Hvilke tanker dukker opp?

Svarene skrives opp pé tavlen.

Ovelse 2.

Leareren ber elevene dele seg inn i grupper pé fire. Hver av dem far i oppgave a gi eksempler
pa to ulike situasjoner som forarsaker stress i hverdagen, og én som kan vere spesielt stressende

for en hoysensitiv person.
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Grupperepresentantene leser opp disse situasjonene, noe som ferer til en diskusjon om
stressfaktorer som er felles for alle. Laereren sper elevene om hgysensitive personer oftere

utsettes for stress og foler det sterkere.

Leaereren forklarer at det autonome nervesystemet vart, som opererer under bevissthetsnivaet,
kontinuerlig overvéker omgivelsene for a oppdage potensielle farer i tide - dette er den sékalte

nevrosepsjonen, som setter nervesystemet i en bestemt modus. Alt som skjer rundt oss, blir

hele tiden vurdert som trygt - farlig eller livstruende.

Det autonome nervesystemet, som er uavhengig av var vilje, bestar av det sympatiske systemet

- og det parasympatiske systemet.

I likhet med dyr har vi to grunnleggende mater & reagere pa i en situasjon som vi vurderer som

en kamp-til-flukt-respons.
Under responsen aktiveres den sympatiske delen (ansvarlig for mobilisering).

Stresshormonene som frigjeres, er utformet for a sikre kroppens beredskap i nedsituasjoner. De

viktigste er adrenalin, noradrenalin og kortisol.

Hormoner som frigjeres av kroppen under stress, virker positivt, men bare ndr stresset varer i

kort tid, og folgelig nar hormonene bare virker i en viss periode og i smd mengder.

Nér faren er over, trer det parasympatiske systemet inn med sin ventrale del av vagusnerven

(ansvarlig for f.eks. hvile, regenerering, ro, trygghet, nare relasjoner).

Den andre delen av det sympatiske systemet, den sékalte dorsale grenen av vagusnerven, er
ansvarlig for den ekstreme folelsen av fare, frysing, det siste reaksjonsnivaet pa en stressende

hendelse.

Vagusnerven, den sdkalte tiende hjernenerven, har derfor to grener, en ventral og en dorsal,

som begge tilherer den parasympatiske delen av det autonome nervesystemet.
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Denne nevropersepsjonen, dvs. nervesystemets skanning av omgivelsene for & sjekke om det
er trygt, foregdr pé et ubevisst nivd. Nevropersepsjon er en opplevelse uten ord. For hjernen var
forstar hendelsen og gir den mening, har det autonome nervesystemet allerede vurdert
situasjonen (f.eks. jeg klarer det ikke, jeg duger ikke, jeg gjor alt feil) og satt i gang en reaksjon
(f.eks.  hjerteslag, svette, skjelvende hender, magekramper, bevissthetsstrom,

konsentrasjonsvansker osv.)

Det er derfor tre nivder av respons pa stress: den ventrale delen av vagusnerven, som gir oss en
folelse av avslapping, trygghet og samfunnsengasjement, det sympatiske systemet (kamp-til-
flukt-respons, mobilisering) og den dorsale delen av vagusnerven, som er ansvarlig for

reaksjonen frysing, nedstengning, folelse av hdpleshet og depresjon.

Det viktigste er & vaere klar over at ingen av disse systemene er darlige, det er ikke noe som
ligner pa en uhensiktsmessig reaksjon 1 kroppen. Jo hyppigere vi er pa et eller annet niva, jo

mer endres en midlertidig tilstand til en permanent tilstand.

Hvis nervesystemet er dysregulert og ute av stand til & hemme forsvarsreaksjoner, fortsetter det
a aktivere mobiliseringstilstanden (overstimulering), dvs. som om vi hadde trykket pd
gasspedalen, eller immobiliseringen (understimulering) - en handbrems trukket opp, noe som
resulterer 1 somatiske sykdommer, vanskeligheter 1 relasjoner, forstyrrelser 1 kognitive

funksjoner og kontinuerlig soken etter sikkerhet.

Hans Selye, som introduserte stressbegrepet i helsevitenskapen, identifiserer tre faser i

stressresponsen:

Fase I: alarmfase:

sekunder, minutter - alvorlig stress, kroppen mobiliserer alle tilgjengelige krefter (f.eks. okt

blodtrykk, ekt kroppstemperatur, svette);

Fase II: motstand eller tilpasning
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minutter, timer - en person takler stressfaktorer ganske bra, men er mindre tolerant overfor

ytterligere stimuli som tidligere var ufarlige (f.eks. lyder, dufter, sultfolelse);

Fase III utmattelse

timer, dager, maneder - stressfaktorene er for intense eller langvarige. Forsvarsevnen gar tapt,
noe som gjor at fysiologiske funksjoner forstyrres. I den siste fasen kan det oppsta permanente

negative endringer i kroppen.

Ovelse 3

Hvilken fase er du i?

— Tenkte du pé noe som gjer deg bekymret i forrige time?

— Tenkte du pé noe du er redd for?

Derfor far ikke sebraer magesér

Mens den nyter det deilige, gronne gresset, star en sebra overfor en trussel. Plutselig dukker det
opp en lgve pa sletten som angriper flokken. Sebraen begynner & lgpe sa fort den kan. Den

klarer & flykte. Dyrs stress er vanligvis brétt og forbigdende.

Nér faren forsvinner, rister sebraen av seg stresset og fortsetter & spise gress. Sebraen holder
ikke stresset 1 tankene pa ubestemt tid. Stresset tar slutt, og sebraen kommer tilbake til mental

balanse.

Men mennesker oppferer seg ikke som sebraer. Etter trusseldiagnose- og reaksjonsfasen
kommer vi ofte ikke tilbake til mental og fysisk balanse. Vi bruker mye tid pa a tenke pa
potensielle (ikke nedvendigvis reelle) trusler, se tilbake pa negative erfaringer fra fortiden,
forutsi, kritisere oss selv og forutse. Vi er altsa ikke bare stresset nar en trussel oppstér og i den

grad det er nedvendig for a lese problemet, men ogsa lenge for og etter.
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Hvis sinnet og kroppen var ikke merker at trusselen har forsvunnet, vil den heller ikke
forsvinne. Nér stress er en hyppig gjest i kroppen, kan selv positive eller neytrale hendelser
oppleves som stressende og overveldende. Kroppen vér fungerer pa autopilot, og pé en eller
annen mate sporer den opp potensielle farer. Nar vi lever i konstant stress, skaper hjernen bilder
som er truende for oss (hvis jeg slar av strykejernet, jeg skriver matteprove i morgen, jeg sa for
mye til Anna i gar, Michal ignorerer meg totalt osv.), til tross for at vi ikke er i fare akkurat né.

Responsen pa stresset kommer da uavhengig av om vi trenger det eller ikke.

I prosessen med dyp bearbeiding av all informasjon fra omverdenen sa vel som fra kroppens
indre, er ekspertene, som vi allerede vet, hoysensitive mennesker. A skanne omgivelsene og
analysere innkommende informasjon er et av de grunnleggende trekkene ved HSP-personer.
Det over gjennomsnittet sensitive nervesystemet deres vurderer med enda sterre
intensitet om de er trygge eller i fare. HSP-personers nevropsjon, dvs. en automatisk og
ubevisst prosess som reagerer pa bilder, lyder, dufter, folelser og kroppssignaler, er

derfor ekstremt sensitiv.
Stress forer til endringer i kroppens funksjon pa felgende tre omrader:

fysiologiske indikatorer: akselerert puls, mydriasis, ekt svetting, hjertebank, muskelspenninger
1 armer og ben, nakkestivhet, torrhet i munnhulen, tetthet i halsen, psykomotorisk stimulering,

vekslende folelse av varme og kulde, bevissthetsstrom;

psykologiske indikatorer: irritasjon, mistenksomhet, fiendtlighet, folelse av udefinert angst,

apati, depresjon, folelse av ensomhet, vanskeligheter med & ta beslutninger, lav selvtillit;

atferdsindikatorer (atferdsendringer): okt stimulering, nervese tics, impulsivitet, tap av appetitt
eller folelse av konstant sult, sevnforstyrrelser (sevnloshet eller gkt sovnighet), plutselige sinne-
eller grateanfall, tilbeyelighet til ulykker, alkoholmisbruk, overdreven reyking, tendens til a

komme 1 konflikt med andre, mangel pé jobbtilfredshet, redusert produktivitet).

Konklusjon
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Hverdagen viser at vi ikke kan unngé stress. Det avhenger i stor grad av oss selv hvordan vi
takler det. Det er viktig & veere klar over at det ikke er stresset i seg selv, men hvordan vi reagerer
pa det, som er skadelig for oss. Som Selye uttrykte det: Stress er livets krydder. Det er ikke
stress som tar livet av oss, men var respons pa det. For & vere frisk og fungere optimalt er det

viktig & utvikle evnen til 4 takle stress.

Referanser

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
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Scenario 9

Kutt ut stress
Omréde: utvikle ferdigheter i selvregulering
Timens varighet: 45 min.
Malgruppe: tenaringer i alderen 15-18

Tips for laereren: Malet med kurset er & presentere ulike mater & handtere stress pa og a rette

oppmerksomheten mot forholdet mellom kropp og sinn.

Stress er en permanent gjest i livet vart. Ikke bare 1 hodet, men ogsa i1 kroppen. Som reaksjon
pa den forestdende preven, forerproven eller antall oppgaver som skal utferes i neer fremtid, far

vi vondt i magen, hodepine, magekramper, og hjertet slar s& fort det kan. For & redusere stress

o

ma vi forsta kroppen var og bruke dens visdom.

Timens mening:

e Forbedre kunnskapen om stressfenomenet basert pd polyvagal teori.
e A lzre avspenningsteknikker

e Forbedre evnen til & handtere stress i vanskelige situasjoner.

Laeringsutbytte:

e FElevene legger merke til og reflekterer over stressende situasjoner
e Elevene identifiserer autonome tilstander

e Elevene handterer stressende situasjoner
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e Elevene reduserer bevisst effekten av overdrevent stress.

Materialer og hjelpemidler:

1. Utskrift av Vedlegg 1
2. Utskrift av Vedlegg 2

3. Presentasjon
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Lareren minner elevene pa at stress er en naturlig reaksjon i kroppen. Det er en integrert del av
et menneskes liv, og i mange situasjoner advarer det oss mot fare og gjor det mulig & overleve.

Det er dette som er dens evolusjonare funksjon.

Stress er ikke en trussel i seg selv, men hvordan vi reagerer pa det. P4 samme mate som hver
og en av oss velger sine favorittkler og favorittretter, gjor vi det samme med metodene vi bruker

for & handtere stress. Vi bruker vare favorittstrategier pa en mer eller mindre bevisst mate.

Ovelse 1

Leareren deler klassen inn i mindre grupper. Hver gruppe far en beskrivelse av en spesifikk
situasjon (vedlegg 1). Gruppens oppgave er a foresla strategier for 4 handtere den stressende

situasjonen.
Den beste strategien for & handtere vanskelige situasjoner skrives opp pa tavlen.

Lareren minner om begrepet "nevrobevissthet" som vért personlige, degnkontinuerlige
overvakingssystem, som sjekker omgivelsene for & sikre at de er trygge. Takket vare dette
systemet kan vi raskt vurdere risikoer og velge om vi vil ta utfordringen eller ikke.
Nevrobevissthet former hver eneste reaksjon. Den er svart rask og betingelseslos. For hjernen
var forstdr en opplevelse, gir nevropersepsjonen beskjed til det autonome nervesystemet som
setter i gang en respons uavhengig av var vilje. Da begynner hjertet & sla veldig fort, vi blir

rede, vi svetter, pusten blir raskere, hendene skjelver, vi far magekramper eller foler oss svimle.

S& hva kan vi gjere med det?
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Essensen av nevrobevissthet er at vi vanligvis ikke er klar over hvordan den fungerer, men i de
fleste tilfeller er vi klar over hvordan kroppen var reagerer. Vi trenger & vite hvordan kjeretayet

vi bruker hele livet, egentlig fungerer.

Alle vare daglige opplevelser blir mottatt av det autonome nervesystemet og tolket som trygge
eller farlige/truende. Dette utloser 1 sin tur reaksjoner og aktiverer en bestemt tilstand. Hver dag
klatrer vi hele tiden opp en stige: Qverst er det en trygg og sosial tilstand, i midten er det en

mobiliseringstilstand, en kamp- eller fluktrespons, og nederst er det kollaps og immobilisering.

Bevisstheten om at vi befinner oss pé et bestemt trinn 1 stigen gjor det mulig & gi mening til
kroppens respons, finne arsakene til at vi havnet der, og finne mater & holde oss pa eller flytte

oss til et annet trinn som er mer gunstig for oss.
Hvordan kan vi hjelpe kroppen vir med & finne balansen?

Den sympatiske delen er gasspedalen, mens den parasympatiske delen er bremsen. For & takle
stressende situasjoner pa en god mate ma du kunne kjore bilen med begge beina. Ellers far du
panikkanfall nér du trdkker pd gasspedalen, og besvimer nar du bremser. Vi har tilgang til

reguleringen av denne mekanismen gjennom pusten.

Hvert dndedrag er et delikat trykk pa gasspedalen: Blodtrykket oker litt, bronkiene utvider seg,
vi blir engstelige og mobiliserte. Hvert utpust er som et forsiktig trykk pd bremsepedalen:
Hjertet bremser og vi foler oss mer avslappet. Rytmisk og baerekraftig pusting gjer det mulig &
dra nytte av disse to mulighetene: a trykke litt pa gasspedalen ved innanding og deretter trykke

litt pa bremsepedalen ved utpust.

Ovelse 2
En pause for a puste

Leareren ber elevene sette seg godt til rette. De kan lukke oynene eller la dem vaere dpne. Han
ber dem kjenne hvordan fattene bererer gulvet og kommer 1 kontakt med det. De kan forestille

seg at de setter rotter som naturlig gar dypt ned 1 jorden fra fottene.
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Leaereren leser opp folgende instruksjoner (vedlegg 2):

Puste 1.
1. Slapp av 1 magen.
2. La pusten vaere langsom, men dyp.
3. Gi pusten tid til gradvis & fylle brystet.
4. Nyt innpusten uten hastverk og press.
5. Nar du foeler at du er klar til & puste ut, slipper du rolig ut luften.
6. Tom brystet gradvis, hold forsiktig i magen for & tomme lungene.
7. Gjenta flere ganger, uten hastverk, ro deg ned. WOW!
Pust 2.
1. Slapp av i magen og brystet.
2. Pust inn og forestill deg hvordan luftbelgen passerer inn 1 kroppen din og fyller den fra
innsiden.
3. Observer pusten i flere sykluser (ca. 5), pust inn-pust ut, pust inn-pust ut, pust inn-pust
ut.
4. Ta et fullt pust og stopp luft for et oyeblikk (s& mye du trenger).
5. Ta full utdnding, skyv all luften ut av lungene.
6. Naér du foler at du er klar for utpust, slipper du luften rolig.
7. Gjenta flere ganger, uten hastverk, ro deg ned. WOW!
Pust 3.
1. Slapp av i magen og brystet.
2. Pust inn og forestill deg hvordan god energi passerer inn i kroppen din og fyller den
innenfra.
3. Observer pusten i 5 sykluser.
4. Tem brystet gradvis, hold forsiktig i magen for & temme lungene.
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5. Si ordene mens du slipper ut luften: "rolig" eller "takknemlighet" (eller andre som er
mest passende for deg).

6. Gjenta flere ganger, uten hastverk, ro deg ned. WOW!

Pust 4.

Bruk litt tid pa noen dypere dndedrag. Vipp deretter hodet sakte fra side til side, og ta noen
lengre andedrag for hver vipping. Rolig og langsomt. Det er ingen grunn til & forhaste seg.
Beveg deretter kroppen litt, kanskje armene, fottene, fingrene og terne... Pust dypt inn. Kjenn

at kroppen beveger seg. WOW!

Noen ganger foler vi oss alle stresset, og da tar vi ubevisst med oss stressende bilder. Néar vi
foler sterkt stress, eller bare innbiller oss det, ligner vi pd en angstdrevet hjerne som sldr seg av
pd jakt etter trusler. Nar vi jakter pé trusler, mister vi alt annet av syne. Selv neytrale hendelser

kan generere stressende bilder og reaksjoner i oss.

Hvis vi tilpasser oss det som skjer rundt oss ved a legge merke til de aspektene ved virkeligheten

som er bra for oss, unngar vi at var stressede hjerne segker etter det som ikke er bra.

Ovelse 3.
Lareren leser opp folgende instruksjon (Vedlegg 3)

1. Se deg rundt. La gynene undersgke omgivelsene. Ikke forhast deg med & se hva som er
rundt deg og hva du ikke kunne se for. La gynene dine velge noe og feste blikket pa det et

gyeblikk. De nyter dette ayeblikket. Bravo!

2. Finn noe godt rundt deg, noe du liker & se pd. La gynene feste seg pa det. Legg deretter
hendene pd magen og la neste dndedrag fylle lungene. Ved & puste ut luften lar du lungene

temmes helt. Sjekk ut hva du kjenner 1 kroppen nér du stirrer pa noe virkelig fint. Ver spesielt
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oppmerksom pé omrader i kroppen som er mindre anspente enn andre. Pust dypt inn. Stopp

nar du trenger det. Lykke til!

3. Se deg rundt etter noe som ikke bidrar til stress. Et tre, en blomst, en solstrale, et dyr, en
person, et vakkert maleri. En virkelig hyggelig utsikt. Kjenner du at denne pausen pévirker
kroppen din? Kjenn etter og se de delene av kroppen som er OK, der du ikke kjenner

spenning og angst. Det er helt naturlig. Ta dette oyeblikket. Bravo!

4. Gni erene - vi tar en ereflipp mellom fingrene og vrir den litt frem og tilbake (5 ganger pa
hver side). Denne bevegelsen, gjennom vibrasjon av membranen, stimulerer hjerneomradet

som er ansvarlig for 4 redusere stresshormoner.

Konklusjon

Ferdigheter i selvregulering gir oss noe sveart verdifullt - tilstedeverelse her og né,
engasjement 1 nuet. Muligheten til & bruke verktoy som bidrar til & frigjere oss fra stress, gir
oss en folelse av trygghet, noe som skyldes at vi kan ta best mulig vare pd oss selv. Alle
mennesker har evnen til & roe ned sin egen hjerne og kropp og er i stand til 4 ta vare pa seg

selv for a fole seg trygge.

Referanser:

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 é¢wiczen. Wydawnictwo

Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Rosenberg, S. (2020). Terapeutyczna moc nerwu blednego. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego
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Vedlegg 1

Situasjon 1: Du forbereder deg til praven/eksamenen som er avgjerende for sluttkarakteren
din. Du merker at jo lenger du studerer, jo mindre husker du. Du far inntrykk av at du ikke
kan noe som helst. Du har ulike tanker i hodet - jeg kommer ikke til & klare det, jeg kommer

til & bli en hédn mot alle, jeg duger ikke til noe, det er bedre & gi opp og resignere.

Strategi for & handtere stresset:

Situasjon 2: Du leter etter en helgejobb for & tjene litt ekstra penger. Du har fitt et godt
jobbtilbud, men du er lammet av tanken pa & ga pa intervju med arbeidsgiveren. P4 den annen
side vet du at hvis du ikke gér pa jobb, vil du ikke f& oppfylt dremmen din. Du vil ikke gi opp
fordi du er redd.

Strategi for & hindtere stresset:

Situasjon 3: Du har lovet & hjelpe kollegaen din i matematikk. Dessverre viser det seg at du
har for mye a gjore, og at du ikke far nok tid. Du feler deg ikke komfortabel med det, siden du
alltid har veert en person man kan stole pd. Samtidig vet du at uten din hjelp vil kollegaen din
ikke besta semesteret, og det er lenge siden du lovet & hjelpe ham/henne. P4 den annen side

ma du gjere pliktene dine. Hva skal du gjere?

Strategi for 4 hindtere stress:

Situasjon 4: Du er i ferd med 4 bestemme deg for hva du vil gjere i fremtiden. Du leter etter

informasjon pa internett og snakker med venner. Du har imidlertid inntrykk av at det ikke
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nytter, for foreldrene dine har allerede bestemt seg for deg. Du er allerede lei av de stadige

diskusjonene om dette. Du vet imidlertid at det yrket de har valgt, ikke passer for deg.

Strategi for & hindtere stresset:
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Vedlegg 2
Pusteteknikker
Pust 1.
8. Slapp av i magen.
9. La pusten vare langsom, men dyp.
10. Gi pusten tid til gradvis & fylle brystet.
11. Nyt innpusten uten hastverk og press.
12. Nar du foeler at du er klar til & puste ut, slipper du rolig ut luften.
13. Tom brystet gradvis, hold forsiktig i magen for & tomme lungene.
14. Gjenta flere ganger, uten hastverk, ro deg ned. WOW!
Pust 2.
8. Slapp av i magen og brystet.
9. Pust inn og forestill deg hvordan luftbelgen passerer inn 1 kroppen din og fyller den fra
innsiden.
10. Observer pusten 1 flere sykluser (ca. 5), pust inn-pust ut, pust inn-pust ut, pust inn-pust
ut.
11. Ta et fullt pust og stopp luft for et oyeblikk (s& mye du trenger).
12. Ta full utanding, skyv all luften ut av lungene.
13. Nér du foeler at du er klar for utpust, slipper du luften rolig.
14. Gjenta flere ganger, uten hastverk, ro deg ned. WOW!
Pust 3.
7. Slapp av i magen og brystet.
8. Pust inn og forestill deg hvordan god energi passerer inn 1 kroppen din og fyller den
innenfra.
9. Observer pusten i 5 sykluser.
10. Tom brystet gradvis, hold forsiktig i magen for & tomme lungene.
11. Si ordene mens du slipper ut luften: "rolig" eller "takknemlighet" (eller andre som er
mest passende for deg).
12. Gjenta flere ganger, uten hastverk, ro deg ned. WOW!
Pust 4.

Bruk litt tid pd noen dypere dndedrag. Vipp deretter hodet sakte fra side til side, og ta noen

lengre

andedrag for hver vipping. Rolig og langsomt. Det er ingen grunn til & forhaste seg.
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Beveg deretter kroppen litt, kanskje armene, fottene, fingrene og teerne... Pust dypt inn. Kjenn
at kroppen beveger seg. WOW!
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Vedlegg 3.
Selvregulering.

1. Se deg rundt. La gynene undersgke omgivelsene. Ikke forhast deg med & se hva som er rundt
deg og hva du ikke kunne se for. La gynene dine velge noe og feste blikket pa det et oyeblikk.
De nyter dette gyeblikket. Bravo!

2. Finn noe godt rundt deg, noe du liker 4 se pd. La oynene feste seg pd det. Legg deretter
hendene pa magen og la neste d&ndedrag fylle lungene. Ved & puste ut luften lar du lungene
tommes helt. Sjekk ut hva du kjenner i kroppen nér du stirrer pa noe virkelig fint. Veaer spesielt
oppmerksom pa omréader i kroppen som er mindre anspente enn andre. Pust dypt inn. Stopp nér

du trenger det. Lykke til!

3. Se deg rundt etter noe som ikke bidrar til stress. Et tre, en blomst, en solstrale, et dyr, en
person, et vakkert maleri. En virkelig hyggelig utsikt. Kjenner du at denne pausen pavirker
kroppen din? Kjenn etter og se de delene av kroppen som er OK, der du ikke kjenner spenning

og angst. Det er helt naturlig. Ta dette oyeblikket. Bravo!

4. Gni grene - vi tar en ereflipp mellom fingrene og vrir den litt frem og tilbake (5 ganger pa
hver side). Denne bevegelsen, gjennom vibrasjon av membranen, stimulerer hjerneomradet som

er ansvarlig for & redusere stresshormoner.
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Scenario 10

Omrade: Analyse av profesjonelt potensial
Timens varighet: 45 min.
Malgruppen: tenaringer i alderen 15-18

Tips for lzereren: Malet med kurset er & utvikle selvinnsikt og styrke selvfolelsen gjennom

bevissthet om eget potensial.

Nér vi kan sette navn pa folelsene vare, vet vi at de er forankret i arsaker som vi lerer &
gjenkjenne og ta vare pa, nir vi kjenner betydningen av god kommunikasjon, respekt for andres
behov og empati. Vi utvikler selvinnsikt og bruker verktey som hjelper oss til & fole oss
komfortable med oss selv, selv i vanskelige og stressende situasjoner. Dette er det rette

oyeblikket na til & reflektere over hva jeg liker og ensker & gjore for a bli en lykkelig voksen.

Timens mening:

e A analysere studentenes faglige potensial;
e A utvikle kunnskap og bevissthet om egne talenter og ferdigheter;

e A gke selvtilliten ved 4 lere om eget potensial.

Laeringsutbytte:

e Elevene identifiserer sine talenter, interesser og styrker;
e Elevene organiserer informasjon om seg selv;

e Elevene l®rer 4 se sitt eget potensial;
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e Elevene trekker konklusjoner om mangfoldet av evner hos sine klassekamerater, med
serlig fokus pa heysensitive mennesker.

Materialer og hjelpemidler:

1. Flipover, tavla
2. Highlightertusjer og noe a skrive med pé tavla
3. Utskrift av Vedlegg 1 og 2
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Lareren spor elevene om de kjenner seg selv godt.

Deretter leder lereren diskusjonen om hvorfor det er viktig & kjenne seg selv og sitt eget
potensial (styrker, egenskaper, evner, preferanser) i forbindelse med karriereplanlegging.

Resultatene av diskusjonen skrives opp pé tavlen for hele klassen.
Laereren sper om det er noen elever som har en presis idé om hva de vil gjore 1 fremtiden.

i fremtiden. Er det noen elever som enna ikke er helt klar over dette? Er jobben din et naert eller

fjernt tema for deg? Hvilke folelser og tanker dukker opp nar du tenker pa fremtiden din?

Ovelse 1.
Leaereren deler ut arbeidsarkene som elevene skal fylle ut (vedlegg 1).

Leaereren oppfordrer elevene til 4 reflektere over seg selv og papeker at det er kostnadseffektivt
a lere om seg selv. Alle har noen ferdigheter som de kan bruke 1 utdannings- og yrkeslivet. Vi

er forskjellige fra hverandre, og det er perfekt, for det er plass til alle pa arbeidsmarkedet.

Enkelte egenskaper mé til og med vere i mindretall, slik tilfellet er med heysensitivitet. De
mindre sensitive i gruppen er ansvarlige for & iverksette tiltak. Mer sensitive personer
rapporterer om mulige risikoer pd grunn av sin evne til & oppfatte detaljer og nyanser. De
hoysensitive driver med planlegging, prognoser og varsling, mens de mindre sensitive handler,

slik at alle utfyller hverandre pa en perfekt méte.
Deretter presenterer laereren Howard Gardners konsept med atte typer intelligens.

Den amerikanske psykologen Howard Gardner har identifisert atte typer intelligens: logisk-

matematisk, sprdklig, miljemessig, musikalsk, romlig, motorisk, mellommenneskelig og
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intrapersonlig. Gardners teori tar utgangspunkt i at det finnes ulike kognitive stiler, og at det

dermed finnes mange individuelle mater a laere og forsta verden pa.

Gardners hovedtanke er at hver og en av oss har alle typer intelligens, men vi har utviklet dem
1 ulik grad. Alle disse typene intelligens utfyller hverandre og kan utvikles gjennom ulike

gvelser og passende stimulering.
Elevene far sparreskjemaet (vedlegg 2) og fyller det ut ved & felge instruksjonene.

Laereren diskuterer testresultatene med elevene og presenterer deretter beskrivelsene av de atte

intelligenstypene.

Lareren ber elevene dele seg inn i grupper pé fire. Deres oppgave er a reflektere over hvordan

en gitt type intelligens kan utvikles og hvilke yrker den er nyttig for.

Referanser

Gardner, H. (2002). Inteligencja wielorakie. Teoria w praktyce. Wydawnictwo Media
Rodzina. Gardner, H. (2006). Inteligencje wielorakie. Nowe horyzonty w teorii i praktyce.
Wydawnictwo Laurum.
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Vedlegg 1

1. Tenk pa ferdighetene dine. Tenk pa interessene dine, kunnskapen din om spesifikke emner

og hva du liker & gjore. Skriv ned alt du kommer pa.

2. Hva fér du vanligvis ros for? Hva er du stolt av?

3. Tenk pd hvilket inntrykk du gir. Hva gjer deg unik blant andre, hvordan blir du husket?

4. Hvis du ikke trengte a4 bekymre deg for penger, hva ville din ideelle jobb veare?

5. Hvaer det du ikke liker best? Hva slags jobb ville du absolutt ikke kunne gjore i1 fremtiden

og hvorfor?

6. Hva ensker du & lere deg i lopet av de neste arene? Hvilke ferdigheter/kunnskaper ber du

utvikle og tilegne deg?

7. Hvordan kan du bruke sensitiviteten din na og i fremtiden?
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Vedlegg 2

Intelligenstest basert pA Howard Gardners MI-modell

Gi hvert emne riktig rangering som felger:

1 —Jeg er helt uenig
2 —Jeg er uenig

3 —Jeger enig

4 — Jeg er helt enig

Jeg liker & leere om meg selv, gjore psykologiske tester osv.

1.
Jeg kan spille et musikkinstrument
2.
Jeg foretrekker & gjare fysisk arbeid fremfor & studere eller tenke pa ting.
3.
Jeg "synger" ofte for meg selv i hodet.
4.
Jeg forvalter pengene mine pé en fornuftig méte og kan enkelt planlegge
s utgiftene mine.
Jeg liker & finne pa historier og fortellinger
6.
Jeg har veldig god motorisk koordinasjon
7.
Ord betyr noe for meg
8.
Jeg liker kryssord, géter og scrabble.
9.
Jeg liker ikke tvetydighet, jeg liker nar noen sier ngyaktig hva de forventer av
meg.
10.
11| Jeg liker logiske og matematiske géter og géter som ligner pA SUDOKU.
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Jeg liker & hjelpe til med 4 lose krangler mellom mennesker, & vere megler i

tvister.
12.

Musikk er veldig viktig i livet mitt
13.

Jeg er overbevisende nér jeg lyver (hvis jeg vil)
14.

Jeg liker og driver med sport og/eller dans
15.

Jeg liker interessetester, psykologiske tester, personlighetstester og IQ-tester
16.

Jeg blir irritert av irrasjonell og uforutsigbar oppfersel
17.

Musikk péavirker folelsene mine
18.

Jeg er en veldig sosial person og liker 4 tilbringe tid med andre mennesker
19.

Jeg liker & vaere noyaktig, systematisk og alltid godt forberedt.
20.

Jeg har lett for a forsté grafikk, grafer, diagrammer og lister.
21.

Jeg er flink til & svemme og spille lagspill
22.

Jeg har lett for & huske sitater, fraser og setninger.
23.

Jeg kan alltid identifisere stedene jeg har vaert pa (til tross for at tiden har gétt).
24,
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25.

Jeg setter pris pa et bredt spekter av musikkstiler og -typer, jeg lytter til
forskjellig musikk.

26.

Nar jeg fokuserer pa noe, har jeg en tendens til & tegne ting pa papiret.

27.

Hvis jeg ville, kunne jeg manipulere mennesker

28.

Jeg kan forutsi felelser og atferd i bestemte situasjoner.

29.

Jeg har suksess med tankearbeid - matematikk og regnskap.

30.

Jeg kan skille mellom de fleste lyder uten & vite hva som lager dem.

31.

Et av favorittfagene mine pa skolen var/er norsk.

32.

Nér jeg laser et problem, tenker jeg ngye gjennom konsekvensene av
handlingen.

33.

Jeg liker debatter, samtaler og diskusjoner

34.

Jeg elsker adrenalin, sport og farlige aktiviteter.

35.

Jeg setter mest pris pa individuelle idretter

36.

Jeg bryr meg om hvordan folk rundt meg har det

37.

Det er mange tegninger og fotografier i huset mitt

38.

Jeg kan gjare forskjellige typer manuelt arbeid, og jeg liker det
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39.

Nar jeg gjor noe, herer jeg ofte pa musikk

40.

Jeg har lett for & huske telefonnumre eller registreringsnumre pé biler.

41.

Jeg setter ofte opp egne planer og mél for fremtiden.

42.

Jeg er realistisk (jeg leerer av erfaring)

43.

Jeg har lett for & vurdere om noen liker eller misliker meg.

44,

Jeg kan forestille meg hvordan en gjenstand ser ut (fra et annet
perspektiv/side).

45.

Jeg trenger ikke & bruke instruksjoner for & pakke ut og sette sammen mebler.

46.

Jeg synes det er lett & snakke med fremmede

47.

Jeg laerer best nar jeg gver meg - jeg ma rett og slett prove selv

48.

Nar jeg lukker gynene, kan jeg se klare og tydelige bilder

49.

Jeg kan telle i hukommelsen

50.

Jeg snakker ofte med meg selv - i hodet mitt eller i tankene mine

51.

Jeg likte musikk pa skolen

52.

Nér jeg er i utlandet, kan jeg lett leere meg det grunnleggende i et fremmed
sprak
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Lagspill er enkle for meg, og jeg liker & spille dem.
53.

Favorittfaget mitt pa skolen er matematikk
54.

Jeg vet alltid hvilket humer jeg er i
55.

Jeg kjenner mine sterke og svake sider
56.

Jeg skriver dagbok/dagbok/blogg
57.

Jeg forstar andres kroppssprak
58.

Jeg har alltid likt/liker kunstfag pa skolen
59.

Jeg har stor glede av & lese beker
60.

Jeg er veldig god til & lese kart
61.

Jeg synes det er irriterende nar noen gréter og jeg ikke kan hjelpe dem
62.

Jeg kan hjelpe til med & lose krangler og tvister mellom andre
63.

Jeg har alltid dremt om & bli musiker eller sanger
64.

Jeg foretrekker lagidretter
65.

Musikk gjor meg i godt humer
66.

67 Jeg har aldri gatt meg vill nar jeg har veert alene pa et nytt sted
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Naér jeg laerer nye ting, er det lett for meg & folge opplegget
68.

Jeg tilbringer gjerne tid alene
69.

Vennene mine kan alltid komme til meg for stotte eller rad
70.
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Key:
Kategorl Spersmélsnummer RESULTAT
-navn
5,10, 11,17, 20, 29, 32,
1 40, 49, 54 Matematisk/logisk
6,8,9, 14, 23, 31, 33, 50, or 1
2 52, 60 Spraklig
Musikalt
3 2,4,13,18, 25, 30, 39, 51,
64, 66
3,7,15,22,34,38,42,45, | . .
4 47,53 kinestetisk
1,12, 16, 28, 35, 41, 55,
5 56,57, 69 mellommenneskelig
6 19, 27, 36, 43, 46, 58, 62, | . ) y
63. 65. 70 intrapersonlig
21,24, 26, 37, 44, 48, 59, . .
7 61. 67. 68 Visuell/romlig
References

H. Gardner, Inteligencje wielorakie — teoria w praktyce, 2002 Poznan
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Beksrivelse
Spraklig intelligens
- evne til & bruke et sprék, menstre og systemer
De som foretrekker typen spraklig intelligens:
e Larer ved a skrive, lese og diktere;
e Er felsomme for ord, deres lyder og stemmemodulering;
e Har evnen til 4 overfere informasjon neyaktig, overtale og skape en positiv atmosfzare
1 en samtale;
e Liker dikt, rim og géter;
e [Legger stor vekt pa det talte og skrevne ord nar de lerer, arbeider og samhandler med
andre;
e Larer seg aksenter raskt, tar til seg egenskapene til andres mate a snakke pé;
e Er gode lyttere;

e Kan vise dominans av representasjonssystemet av herselen

Matematisk og logisk intelligens

- abstrakt tenkning, forkjerlighet for presisjon, strukturering.

Mennesker som foretrekker den matematisk-logiske intelligensen:
°

e Har lett for 4 bruke symboler og abstrakte begreper;
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e Larer raskt begreper som tid, sted, mengde og antall i barndommen;

e Deres styrke er deduktiv tenkning, anerkjennelse av darsak-virkningsforhold og
strukturen til komplekse fenomener;

e Bruker induktiv tenkning effektivt, bruker ofte analogier, trekker gode konklusjoner fra
et ufullstendig sett med informasjon og har lett for & lage modeller;

e Har matematiske evner, som 4 lgse logiske giter.

Personer som foretrekker visuell og romlig intelligens:
e Har god koordinasjon av bevegelser;
e Har evner til 4 designe og er i stand til & konstruere tredimensjonale objekter;
e FEristand til & reprodusere bilder og gjenstander 1 minnet;

e Larer seg raskt bruksreglene for maskiner og mekaniske apparater;

Musikalsk intelligens
e rytmesans, emosjonell folsomhet.
e De som foretrekker typen musikalsk intelligens:
e Kan skille mellom og ofte eksperimentere med lydsystemer;
e Eristand til & skille mellom lyden av ulike instrumenter;
e Klimaet i musikken de lytter til, pdvirker humeret deres;
e Liker musikk og musikkimprovisasjon;

e Fgler rytme og reagerer pa lyd ved & danse, banke rytmisk med fottene og skrive tekster;
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e crinteressert 1 4 gke bevisstheten om musikk.

Mellommenneskelig intelligens

- de har lett for & utvikle relasjoner med andre, viser forhandlingsferdigheter og er

kommunikative.

Mennesker som foretrekker denne typen mellommenneskelig intelligens:

e Bruker verbal og ikke-verbal kommunikasjon effektivt;

e Eristand til & se ulike perspektiver og interesser hos ulike parter;

e Etablere god kontakt med mennesker med ulik bakgrunn;

e Forstar tanker, folelser og motiver for andre menneskers atferd,

e Er gode lyttere, villige til 4 bli kjent med og hjelpe andre mennesker;
e Kan effektivt pavirke andres atferd;

e Liker 4 jobbe i team.

Intrapersonal intelligens
- De viser hoy grad av selvbevissthet, positivt selvbilde og selvmotivasjon.

De som foretrekker typen intrapersonlig intelligens:

e Har hoy bevissthet om egne tanker, folelser og atferdsmotiver;
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e Liker "filosofi" og er pé jakt etter "livssensitivitet";

e De er opptatt av a skape sitt eget liv i henhold til egne verdier og standarder;
e Personlig utvikling er viktig for dem;

e Liker 4 lese;

e Bruker mye tid pa ettertanke og refleksjon.

Kinestetisk intelligens

- De har manuelle evner, foretrekker bereringssans, har god visuell og motorisk koordinasjon,

god romorganisering og god timing.
Personer som foretrekker kinestetisk intelligens:
e Foretrekker mottak av folelser ved berering, bevegelse, fysisk kontakt;
e Lerer gjennom handling, modellbygging, praktiske evelser, utflukter osv;
e Vis god visuell-motorisk koordinering, smidighet, balanse, god timing;
e Sikre fysisk velvere og utvikling;

e Forblir sjelden stasjonare.
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