Psykologisk forstehjelp
- a snakke vennlig til seg selv og andre

For 4. trinn




Time 1

Falelser




Hva skal vi leere | dag”?

Om falelser

Om rgde og gragnne
tanker

Hjelpehanden - et
ryddesystem
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Folelser

Solfrid Raknes

Psykologisk Farstehjelp



Om a hjelpe seg selv

Lless 8 —-13
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Folelsesstyrke
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Falelser merkes i kroppen

kroppen blir stiv
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Hjemmeoppgave?

Gjgr oppgavene som ligger |
den digitale lenken!

"Folelser”
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Grgnn, trygg og glad!
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Hva skal vi leere | dag”?
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Tankekraft
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Ragdtanker - Trgbbeltanker
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Grgnntanker - hjelpsomme tanker
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Se film

15
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Alle har Rgdtanker
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Tankekamp

17
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Hjelpehanden — et ryddesystem

18
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Hva skjer: Prgv a beskrive
situasjonen ngytralt.

Folelser: Sett ord pa falelse(r),
styrke, hva du kjenner i kroppen

Rodtanker: Hva tenker du som
forsterker vanskelige falelser?

Gronntanker: Hva kan vaere mer
hjelpsomt a tenke?

Gjore: Hva kan du gjgre hvis du skal
handle utfra grgnne tanker?

Hjelpere: Hvem kan hjelpe deg og D
hvordan? S ‘
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Hva skjer?

Jeg skal hoppe

Falelser

(ron

Radtanker

\

nker

Psykologisk Fgrstehjelp
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20

Hva skjer?
Lese hayt |

\

Falelser

Radtanker

Psykologisk Fgrstehjelp
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Hjemmeoppgave ?

Gjgr oppgavene som ligger i
den digitale lenken!

"Tanker”
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Grgnn, trygg og glad!
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Time 3

Hva kan jeg gjare -
selvsnakk




DET VI GJOR KAN PAVIRKE HVA VI FOLER

24
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Hva liker du a gjgre?

25
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Ting jeg liker & gjore ©

Lag en liste over hva du liker a gjore.

Det er fint & ha nar du trenger hjelp til & finne pa noe!

® © © 6 6 6
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Hva skjer?

Falelser

(ron

Radtanker

\

nker

Psykologisk Fgrstehjelp
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Hjelpehanden — et ryddesystem

Hva skjer: Prgv a beskrive
situasjonen ngytralt.

o tdk Folelser: Sett ord pa falelse(r),
[ e styrke, hva du kjenner i kroppen
Radtanker: Hva tenker du som
\___&—" o forsterker vanskelige fglelser?
N\ ronptanker P

Grgnntanker: Hva kan veere mer
hjelpsomt a tenke?

Gjegre: Hva kan du gjgre hvis du skal
nandle utfra grgnne tanker?

vordan? <
_}/
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Hva skjer?
En gang jeg var

Falelser

(ron

Radtanker

\

nker
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HIEMMEOPPGAVE?

Vis hjelpehanden du har fylt ut
rundt hva du trengte den
gangen du var lei deg

Vis takknemmelighet til noen
for noe

Legg merke til hva som skjer
med deg og den andre nar du
uttrykker din takknemmelighet

30
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Hjemmeoppgave?

Gjgr oppgavene som ligger i
den digitale lenken!

"Mestring”

31
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Grgnn, trygg og glad!
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Time 4

Hvem kan hjelpe meg




34

Falelser

Radtanker

Psykologisk Fgrstehjelp

UTENATT!

Solfrid Raknes




Se film

35
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Hvem kan hjelpe deg?

Solfrid Raknes

Psykologisk Farstehjelp
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Hvem kan hjelpe meg? @

Skriv navn og/eller tegn bilder avdem som kan veaere til hjelp eller glede for deg @
Hvem kan heie pa deg? /3

Hvem kan trgste? @

Hvem kan hjelpe med leksene? (oo

Hvem er morsomme a leke med?

Hvem kan du dra pa besgk til? &

Hvem kan du fa besgk av? §)

Tegn gjerne bilde av deg selv ogsa - for du er en viktig hjelper for deg selv! @

Psykologisk Farstehjelp Solfrid Raknes




Hvem er du glad |

38
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Hva skjer?

3eskriv en gang du

Falelser

Sin

(ron

Radtanker

\

nker

Psykologisk Fgrstehjelp
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Loaft hverandre med komplimenter

@v pa a ta imot og Qi
komplimenter

40 Psykologisk Farstehjelp

Solfrid Raknes



Hjemmeoppgave?

Gjgr oppgavene som ligger |
den digitale lenken!

“Stotte”

41

Psykologisk Farstehjelp Solfrid Raknes



Gronn, trygg og glad!

Psykologisk Farstehjelp Solfrid Raknes
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