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Lererveiledning

Slik bruker dere Mental styrke gjennom skoledret

Denne veiledningen er laget for deg som skal bruke Mental styrke sammen med elevene..

Til hver temaside horer det en kort video som forklarer verktoyet. Se den sammen med
clevene, eller la dem se den for okta. Da slipper du i forklare noe selv. Lenken kan

clevene ha tilgang til hele dret.

Opplegget tar fem til ti minurter, to til tre ganger i uken. Det fungerer 1 morgensamling,

1 gruppetid og i vanlig undervisning, og det fungerer pa tvers av alle linj er.

Det viktigste 4 vite for dere setter i gang er at det er hyppigheten som virker, ikke
1€ngden. Fem minutter tre ganger i uken gir mer enn en time én gang i maneden.

Kontinuiteten er viktigst.

SLIK ER BOKA BYGD OPP

Mental styrke ﬁzjlger et ﬁrshjul fra juli til juni. Boka har fire typer sider.

Oppstartssidene, s. 1 til 9. Elevene skriver navnet sitt, setter seg mil og svarer pi hvem er
Jeg:
Disse brukes en gang, i den forste uka.

Sju temasider. Dette er ryggraden i opplegget. Hver temaside introduserer ett verkreoy,

og de ligger spredt utover aret.
Minedsskillere. Hver méined dpner med Refleksjoner for mineden.

52 ukesoppslag. Ett oppslag per uke. 26 av dem har en sjekkliste, 26 har Dette mestret
jeg:



Elevene eier boka si. Det de skriver er privat, og de skal aldri mitte vise det fram. Si

dette hoyt allerede forste dag, og gjenta det underveis.

TIPS FOR GJENNOMFQRING

Ha fokus pa  holde kort og enkelt! Du kan sette pi videoen eller lese opp, og stiller

sporsmilet. Det er opp til deg.

Ga forst. Deler du noe lite og ckte fra din egen uke, senker du terskelen for hele gruppa.

Det trenger ikke vaere stort.

Ingen ma dele. Skrivingen er privat, samtalen er frivillig. Si det hver gang, si slipper

elevene 4 lure.

Til stillheten. Fire minutter med skriving kjennes lenge ut den forste gangen. Ikke fyll

den med prat. Tell ¢il ¢i for du bryter en pause.

Ikke vurder. Nir en elev deler noe, si takk og kanskje fint at du deler og gir videre. Vaer

bevisst pﬁ at de kan dele uten at det ma kommenteres eller vurderes pf{ noe vis.

Var forutsigbar. Anbefaler samme dager, samme rekkefolge. Rammen og strukeuren gir

trygghet og forutsigbarhet.

DE TRE TYPENE OKT

Det er forskjell pa en vanlig uke og en temagkt. De aller fleste oktene er korte og handler

om ukesoppslaget. Temaoktene kommer sju ganger i lopet av dret.

Vzm]ig okt, fem minutter

To til tre ganger i uken, pa ukesoppslaget.
1. Si hvilket oppslag dere er pa.
2. Elevene skriver i stillhet. (4 min)

3. Auvslutt. Ingen deling er nedvendig. Dette kan veere valgfrite, og noen synes det er

fint 4 dele noe.

Temaokt, ti til femten minutter

Sju ganger i dret, nr dere tar en temaside.



1. Se videoen sammen, eller les hoyt fra siden. (2 til 3 min)
2. Elevene skriver pa temasida, i stillhet. (4 min)
3. Ett sporsmal, i par eller i ring. Frivillig. (4 min)

4. Avslutt med ¢n setning hver, eller bare takk for i dag. (1 min)

Minedseokt, femten minutter
En gang i maneden, pd minedsskilleren. Elevene svarer i boka, og du velger ett sporsmil

til gruppa. Ec fint sted 4 oppsummere sammen: hva har preget denne mdneden hos oss?

DEN FORSTE OKTA

Sett av 30 til 45 minutter til utdelingen. Denne gangen legger grunnlaget for resten av

aret.
Del ut bokene og la elevene skrive navnet sict pa s. 1. Det hores smite ut, men det er
det som gjor boka til deres.
Les Hei du pa s. 2 hoyt.
Gi gjennom Hvordan bruke boken pi s. 3.
La dem jobbe med Mine mil, s. 4 til 5, og Hvem er jeg, s. 6 til 7. Sett av god tid.

Mange bruker lengre tid pd disse enn du tror.

Avtal nir dere skal gjore dette gjennom dret, og skriv det opp et sted alle ser det.

Si ogsa hva de kan forvente av deg: at du kommer til 4 sporre, at de aldri ma svare, og at

du er der hvis noe kjennes vanskelig,



ARSPLAN

Boka folger et drshjul fra juli ¢il juni. Nir elevene fir den midt i september, ligger de to

forste temasidene allerede bak dem. Bla tilbake til disse i oppstarten. De er grunnlaget

for resten av dret, serlig botta, som gir gruppa et felles sprik.

Fra slutten av september og ut skoledret ligger elevene der de skal i boka, og temasidene

kommer av seg selv nir de blar framover.

NAR TEMA

Uke 1, fra 19. Utdeling og

september oppstartssider

Uke 1 eller 2 Mine
mestringsstrategier

Uke 3 Sirkelen av kontroll

Slutten av Tanker er ikke fakta

september

Oktober il Ukes- og mdnedsoppslag

desember

Januar Reﬂeksjoner for aret

Februar Kunsten 2 feile

Mars og april Ukes- og mdnedsoppslag

Mai Var deg selv

Juni Hva tar jeg med
videre

SIDE

1til9

22

40

68

134

170

226

254

Sidetallene gjeldc’r utgaven for skoledret 2()26/2027.

MERKNAD

Sett av 30 til 45 minutcer

Bla tilbake

Bla tilbake

Her er dere i boka

Ingen nye temasider

Sett av ekstra tid

Ingen nye temasider

Siste okt



TEMASIDENE

Videoen forklarer verktoyet. Her finner du bare det du trenger for 4 lede samtalen
etterpd: en ramme 4 holde fast i, spersmil 4 velge mellom, og en merknad om det som

pleier & dukke opp. Velg ett par spersmil per okt.
Mine mestringsstrategier s. 22

Alle baerer pi en botte. Den fylles av alt som tar energi, og hullene er det som tommer
den igjen. Poenget er ikke i slutte  fylle, men & vite hvor hullene sine er. Dette temaet
gir gruppa et felles sprﬁk for resten av dret. Nir noen sier at botta er full, ver alle hva det

betyr.

SP@RSMAL A VELGE MELLOM

Hva fyller botta di i lepet av en vanlig uke her?

Hva toemmer den? Hva gjor du som faktisk hjelper?

Hvordan merker du pa kroppen at botta begynner 4 bli full?

Er det noe du gjor som hjelper der og da, men som fyller pi litt ekscra dagen eter?

Hva er det minste du kan gjore denne uka for 4 lage et hull?

VERDT A VITE Noen vil si at ingenting hjelper. Da er svaret sjelden 4 foresla

noe. Sper heller om en gang det var litt bedre, og hva som var annerledes akkurat

da.

Sirkelen av kontroll s. 40

Tre ringer. Innerst det man kontrollerer hele selv: pusten, hva man sier il seg selv, hva
man gjor nd. | midten det man kan pivirke, men ikke bestemme: stemningen pa
rommet, hvordan andre har det med en, hvordan en samrale gir. Ytterst det man ikke
rir over: hva andre legger ut, hva folk mener, hvem som blir bestevenner. P en

folkehoyskole kan mye av det som tar energi ligge i den ytterste ringen.



SP@RSMAL A VELGE MELLOM

Hva bruker du mest energi pd akkurat nd, og i hvilken ring herer det hjemme?

Er det noe du prever a kontrollere som egentlig bare ligger i mideringen?

Hva kan du pavirke her uten & bestemme hvordan det gir?

Hva ville du fite mer overskudd til hvis du la fra deg ¢n ting fra den yteerste ringen?

Hva er det minste du kan gjore med noe som ligger innerst?

Tanker er ikke fakca s. 68

En tanke er noe hjernen produserer, ikke en beskrivelse av Virkeligheten. Ovelsen er &
skille det som skjer fra det hjernen prover d overbevise deg om. Et eksempel som pleier 4
treffe: noen du bor tett pi svarer ikke pd meldingen din om kvelden. Det som skjedde er
at det ikke kom noe svar. Alle de andre tolkningene videre, er bare hj ernen som skaper
sin egen fortelling. Fokuset er 4 bli bevisst pi alle disse ubevisste tolkningene og

destrukreive tankene som ofte oppstir.

SP@RSMAL A VELGE MELLOM

Tenk pd noe som irriterte deg denne uka. Hva skjedde, og hva la du til?
Hvis en venn sa den tanken hoyt om seg selv, hva ville du svart?

Hva er en annen mulig forklaring pa det som skjedde?

Hvilken tanke kommer igjen og igjen hos deg?

Hva skj er med deg nir du tror p:i den tanken?

VERDT A VITE Dette handler ikke om 4 tenke positive, men om 4 tenke mer
konstruktive. Horer elevene positiv tenkning, mister de poenget, og de som har det

tyngst mister det forst.



Reﬂeksjoner for aret s. 134

Dette oppslaget kommer rundt drsskiftet, nir nyhetsverdien har lagt seg og det er lenge
til sommeren. For mange er dette den tyngste perioden i skoledret. Oppslaget er en
anledning til 4 se at det fakeisk har skjedd noe siden oppstart. Sett av mer tid til denne

enn til de andre, gjerne 20 til 30 minutter.

SP@RSMAL A VELGE MELLOM
Hva har du gjort her som du ikke trodde du kom il & gjore?

Hva har blitt lettere siden september? Eller endret seg?
Hva er du stolt av, selv om ingen andre la merke il det?
Hva vil du at resten av dret skal handle om?

Er det noen her du gjerne vil bli bedre kjent med for det er sluct?

VERDT A VITE Bla gjerne tilbake sammen. Be elevene lese sine egne mil fra

oppstarten. De fleste blir overrasket, og noen vil kanskje gjore noen justeringer?

Kunsten i feile s. 170

Temaet handler om avstanden mellom 4 gjore noe feil og i vare mislykket, og om hvor
fort spraket vire tar den turen. Jeg gjorde en dum ting blir til jeg er dum. Jeg fikk det

ikke il blir til jeg passer ikke inn.

SP@RSMAL A VELGE MELLOM

Hva er det siste du ikke fikk til, og hva sa du til deg selv etterpa?
Hvaer forskjeﬂen pa 4 gjore noe dumt og 4 veere dum?
Hva kan vaere nyttig med 4 gjore feil?

Hva er det verste som kan skje hvis du prover og det ikke gﬁr?



Hva har du leert av noe som gikk skikkelig darlig?

Hva ville du sagt til en venn i samme situasjon?

VERDT A VITE Dette temaet kommer nzrmest skam, og gruppa kjenner det. Gi
forst, og bruk et ekte eksempel med litt selvironi. Deler du noe du selv rotet til

forrige uke, fir du mer igjen enn av et hvilket som helst spersmil.

Var deg selv 5. 226

Mot slutten av dret er rollene i gruppa mer satt. Noen har kanskje blitt den morsomme,
noen den greie, noen den stille. Oppslaget dpner sporsmilet om hvor mye av det som

stemmer, og hva det koster 4 holde pd en rolle man ikke kjenner seg igjen i.

SP@RSMAL A VELGE MELLOM

Nir er du mest deg selv her? Hvem er du sammen med da?
Er det noe du gjor for 4 passe inn som du egentlig ikke vil?
Hva tror du folk her ser nir de ser deg?

Hva er det de ikke vet?

Hva ville du gjort annerledes hvis du visste at ingen demte deg?

VERDT A VITE Dette er temaet som oftest gir lyst til & si noe man ikke har sagt
for. Men det kan ogsd vaere et litt vanskelig tema og dpne opp for. Ha lict ekstra tid

etterpd, og vaer tilgjengelig for en prat..



Hva tar jeg med videre s. 254

Siste oppslag, og det viktigste for at dret skal sicte. Folkehoyskolen gir erfaringene. Her

setter elevene ord pd hva erfaringene fakeisk ble cil.

SP@RSMAL A VELGE MELLOM

Hva er du stolt av fra dette dret?

Hva kan du na som du ikke kunne i september?

Hvem har betydd noe for deg, og har du sage det til dem?
Hva tar du med deg inn i det neste?

Er det noe du vil slutte med?

VERDT A VITE Oppfordre elevene til 4 ta vare pa boka. Mange blar i den igjen
etter et dr eller to, og det er da de ser hvor langt de faktisk kom. Noen skoler leser
det siste sporsmilet hoyt i ring pa avslutningen. Det krever en trygg gruppe, si

vurder det selv.

UKESOPPSLAGENE

Halvparten av oppslagene har en sjekkliste, halvparten har: Dette mestret jeg.

Sjekklistene handler om det helt konkrete: sovn, bevegelse, mat, kontakt med noen, tid

utendeors. La elevene krysse av alene.. Poenget er at de ser sammenhengen selv.

Dette mestret jeg er ofte det som betyr mest over tid. Ungdom er godt trent pi i legge
merke til det som ikke gikk. Denne linja trener det motsatte, og den skal veere lav. Sto

opp til frokost er et hele gyldig svar.

FASTE SP@RSMAL DU ALLTID KAN BRUKE

Hwva var det beste med denne uka?

Hva var vanskeligst?



Hva gjorde du med det?

Hva vil du gjere annerledes neste uke?

NAR NOE KOMMER OPP

Noen situasjoner gir igjen. Her er det vi har erfart at fungerer.

Elevene gidder ikke skrive. Nesten alltid et sporsmil om ramme, ikke om motivasjon.
Sjekk at det er stille, at du ikke gir rundt og ser, og at tiden er kort nok. Fire minutter er

nok. Ti kan veere for mye i starten.

Noen tuller det bort. Vanlig de forste ukene, og som regel usikkerhet. Tkke konfronter i

gruppa. Fortsett rolig, hold rammen, og ta en kort prat pd tomannshand hvis det gjentar
seg.
Vi rekker det ikke. Da kutter dere samrtalen, ikke skrivingen. Fem minutter med boka er

bedre enn 4 hoppe over uka.

En elev deler noe alvorlig. Takk eleven for at det ble sage, ikke gi videre i okta som om
ingenting skjedde, og ta kontakt samme dag. Folg skolens vanlige rutiner. Du skal ikke

handtere det alene.

Jeg kan for lite om psykisk helse. Du trenger ikke kunne mer enn det som stir her. Du

skal ikke forklare, tolke eller lose. Du skal sette pa videoen, gi tid og sperre.

Gruppa er stor. Del i faste mindre grupper pa fire til seks, og hold dem samlet gjennom

aret. Trygghet kommer av gjentakelse.

KORT OPPSUMMERT

Vanlig ekt: fem minutter, to til tre ganger i uken, pa ukesoppslaget.
Temagket: ti til femten minutter, sju ganger i dret. Video, skriving, ett spersmil.
Minedsekt: femten minutter pd minedsskilleren.

Boka er privat. Ingen ma dele.



Du gir forst, med noe lite og autentisk.

Ikke vurder det som blir sagt.

Bla tilbake til s. 22 og s. 40 i oppstarten.

Kommer det noe tungt, ta det etterpi og folg skolens rutiner.

Hyppighet slar lengde. Alltid.

Lykke til og ta gjerne kontakt underveis, dersom dere har sp@rsmil.

TA KONTAKT

Rikke Gudim, mentaltrener og forfacter. rikkc@rikkcgudim.no, 406 03 665.
Christin Nevjen Servig, sykepleier og kognitiv terapeut. christin@hbrs.no, 413 14 98s.
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