Selvtllit

Innledning til laererne

“Det kreves tjue bekreftelser for
hver kritikk vi far”

En amerikansk psykolog (Wigfield) gjorde en studie
iVi bruker ofte ordene selvtillit og selvfglelse om
hverandre, men det handler om to litt forskjellige ting.
Selvfglelse handler om det & kjenne pa en egen verdi.
Det a veere god nok i kraft av at man er den man
er. Det at man ikke trenger & prestere noe for a fgle
seg elsket, men vet at man er verdifull uansett. For
a utvikle en god selvfglelse er det viktig & ha neere
personer som betyr noe for deg, og som viser at du
betyr noe for dem. God selvfglelse gjgr det lettere a
godta bade de sterke og svake sidene ved seg selv.
Selvtillit er mer knyttet til det & kjenne at man er god
til noe. Det & veere flink pa skolen, flink i idrett og s&
videre.

Bade selvtillit og selvfglelse pavirkes gjensidig av

hverandre. Er man god til noe sa tgr man kanskje mer

avise seg fram, og far dermed mer positiv bekreftelse.
Kienner man seg verdifull, sa tgr man & prgve flere
ting som gir mulighet til god bekreftelse.

Alle kan ha darlig selvtillit i perioder, selv.om man
har en god selvfglelse i bunnen. (Hentet fra http://
www.helsedirektoratet.no/psykiskhelse/gode_rad/
ungdom/hvordan_f__bedre_selvtillit__94104 )
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Ut fra dette konkluderer vi med at god selvfglelse er
det bra a@ ha mye av. Karen Blixen har uttalt: Gud unte
selv den minste skapning a veere til, og & veere til som
seg selv. Dette handler om selvfglelse, om & veere
trygg pa sin egenverdi.

Selvtillit bgr vi verken ha for lite av eller for mye av.
Bade selvfglelse og selvtillit skapes i mgtet med
andre mennesker. Dersom selvtilliten i for sterk grad
er knyttet til vare prestasjoner star vi i fare for a bli
utbrent. (Se http://e24.no/jobb/jobb-basert-selvtillit-
oeker-stressrisiko/20088224) Dette gjelder ogsa
barn. De trenger ros for det de klarer, men de trenger
minst like mye ros for hvem de er.

Inger Hagerup sier det sa flott:
Mauren

Liten?

Jeg?

Langtifra.

Jeg er akkurat stor nok.

Fyller meg selv helt

pa langs og pa tvers

fra overst til nederst.

Er du sterre enn deg selv kanskje?


http://www.helsedirektoratet.no/psykiskhelse/gode_rad/ungdom/hvordan_f__bedre_selvtillit__94104
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Pa nettsiden http://www.ung.no/sok.php?sok=
selvtillit+og+selvf%F8lelse kan en finne tegn for a
avslgre darlig selvtillit, og tips til hvordan man kan
bedre selvtilliten sin.

Noen sitater om selvtillit:

”’Jo bedre vi trives med oss selv,
desto sjeldnere trenger vi a
trakke ned andre for a fole oss
pa hoyden.”

Odetta Holmes

”A gi et barn selvtillit
er det fornemste av alle
foreldreoppdrag.”

Karsten Isachsen

“Det er tapelig 4 forlange av en
sommerfugl at den skal oppfore

seg som muldvarp.”
Alexander Kielland

”Selvtillit er fremgangens forste

hemmelighet.”
Ralph Waldo Emerson

”Selvtillit kommer ikke av det
a bestandig ha rett, men det a

ikke vaere redd for a ta feil.”
Peter T. Mcintyre

”Noen har sa lavt selvbilde
at de ma boye nakken

for a se det.”
Nils-Fredrik Nielsen

”Et menneske er sa mye verd

som det regner seg selv for.”
Francois Rabelais

Nar noen forteller meg at det er
noe jeg ikke kan gjore, vel, da
horer jeg ikke etter lenger.

Florence Griffith-Joyner


http://www.ung.no/sok.php?sok=selvtillit+og+selvf%F8lelse

Gjennomfgring i klassen

Mal for samlingen

Malene for LINK

A bidra til styrket selvbilde

A bidra til opplevelse av tilhgrighet
A bidra til mestring

Kompetansemal for samlingen

Kunnskap: at elevene skjgnner at selvtillit skapes i
mgte med andre. At de far kunnskap om at bade for
mye og for lite selvtillit kan ha ulemper

Ferdighet: At elevene gver pa a gi hverandre gode
tilbakemeldinger

Verdi: at elevene far reflektere over betydningen av
selvtillit, hva det betyr at den kan variere over tid, og
hvordan man kan bygge egen og andres selvtillit.

Innledningsritual
Start hver samling pa samme maten. Spill gjerne
musikk, tenn lys, pynt med blomster, handhils pa alle,
eller gjgr andre hyggelige ting. Poenget er a signalisere
at dette er en link-time, og at link-timer er annerledes
enn andre timer.

Dagens gullkorn

Alle forteller om en hyggelig ting de har opplevd
siden sist samling. Husk at det er sma og enkle
hverdagsgledene vi er pa jakt etter, ikke grense-
sprengende happeninger.

Tema

Presentasjon av tema

Leerer presenterer dagens tema, helt kort. Si noen
fa setninger om hva samlingen skal handle om. Her
kan man plukke ut noe av det som star i innledning
til leereren. Innledningen skal bare spore elevene pa
tematikken og bgr derfor ikke ta mer enn noen fa
minutter.

Vi snakker om tema

Alternativ 1:

Bruk gjerne utarbeidet PowerPoint (PP) som utgangs-
punkt for samtale om temaet. Under PP-bildene fins
det stgttespgrsmal du kan bruke i samtalen med
elevene. Du kan ogsa lage egne spgrsmal, men det er
viktig at spgrsmalene er apne. De skal legge til rette
for refleksjon og felles undring og utforskning. Vi er
ikke pa jakt etter fasitsvar, men gnsker at barn/unge
skal fa satt ord pa egne tanker, fglelser og meninger.
Det ikke er et poeng & komme gjennom alle bildene.

Hvis elevene har mye a snakke om til de farste bildene,
er det viktigere a bruke tid pa disse, enn & avbryte og
forte seg videre for a rekke alt.

Til bildene leses det opp en tekst om latter og glede
som helsebringende faktorer. Enkle setninger hentet
fra innledningen til temaet.

Alternativ 2:

Start med a fortelle at ordet selvtillit handler om &
ha tillit til seg selv. Tipsplakat: La elevene veere med
pa en brainstorming hvor spgrsmalet er: Hvordan fa
god selvtillit? | farste omgang mottas alle forslag uten
innvendinger. Nar interessen begynner a avta, kan vi
oppfordre til & velge ut de ti viktigste radene. Kanskje
en del av innspillene overlapper hverandre og kan slas
sammen. De ti radene klassen blir enige om, skrives
pa tipsplakaten.

Vi jobber med tema. Velg, vrak og tilpass

Her kommer mange ulike oppgaver du som leerer kan
velge mellom. Det er ikke meningen a gjgre alt som
er foreslatt. Velg de oppgavene som passer best for
din gruppe og for deg som gruppeleder. Vi anbefaler
likevel at du velger oppgaver som gjgr det mulig & jobbe
med temaet pa ulike mater, bade gjennom aktivitet
og samhandling, lek og latter og ikke bare gjennom a
snhakke.
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Oppgaver

Tipsplakat

Start med a fortelle at ordet selvtillit handler om
a ha tillit til seg selv. La elevene veere med pa en
brainstorming hvor spgrsmalet er: Hvordan fa god
selvtillit? | fgrste omgang mottas alle forslag uten
innvendinger. Nar interessen begynner & avta, kan vi
oppfordre til & velge ut de ti viktigste radene. Kanskje
en del av innspillene overlapper hverandre og kan
slas sammen. De ti radene klassen blir enige om,
skrives pa tipsplakaten.

Sola

Formal: bli bedre kjent med seg selv og andre.
Utstyr: Ark hvor det er tegnet inn ei sol ( stor runding)
med 6-8 straler. Et ark til hver deltaker.

I midten av sola kan det limes inn bilde av deltakeren,
bilde fra da eleven var baby, en kan skrive navnet eller
tegne et selvportrett. P& en strale kan de skrive navn
pa noen i familien, pa en annen hobbyer, favorittmat,
navn pa noen venner, favoritt musikk og lignende. Vis
hverandre solene.

Jeg er flink til

Formal: Selvhevdelse

Utstyr: Ingenting

Deltakerne sitter i en ring, eller i smagrupper. Alle
skal tenke pa en ting de er flink til. Etterpa skal alle i
gruppa fortelle hverandre hva en er flink til. Her kan
en legge vekt pa ferdigheter eller pd egenskaper.
Jo tryggere gruppa er, jo mer kan en fokusere pa
egenskaper.

Jeg er ikke flink til

Formal: Selvhevdelse. A vise utilstrekkelighet, er styrke.
Utstyr: Ingenting

Deltakerne sitter i en ring, eller i smagrupper. Alle skal
tenke pa en ting de ikke er flink til. Etterpa skal alle i
gruppa fortelle hverandre hva de ikke er flink til. Her
kan en legge vekt pa ferdigheter eller pa egenskaper.
Jo tryggere gruppa er, jo mer kan en fokusere pa
egenskaper. Viktig & leere at det er helt ok a ikke veere
flink til alt. Alle har verdi i seg selv.

”Si noe hyggelig om.....”.

Del klassen inn i grupper pa 5-7 elever. Hver elev
far et ark(se vedlegg), og skriver sitt eget navn pa
toppen av arket. Arkene sendes s rundt i gruppa og
alle skriver en hyggelig kommentar til alle. Arkene kan
limes inn i boka.
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Sang

Du har noe ingen andre har (s.358 i "Sang i Norge”)
Filosofiske spgrsmal

For de som er ekstra glad i a filosofere.

e Hva legger du i ordet selvtillit?

Hva trenger vi selvtillit til?

Gar det an a ha selvtillit pa noe og ikke pa noe
annet?

Er selvtilliten din alltid den samme?

Hvordan fa bedre selvtillit?

Kan man ha for mye selvtillit?

Hva er ulempen med for mye selvtillit?

Hva er ulempen med for lite selvtillit?

Hva slags mennesker er enkles & veere sammen
med, de med mye eller de med liten selvtillit?
Henger egen selvtillit sammen med tilliten du har
til andre?

Bare for goy

Det er et poeng at alle skal le i Igpet av en link-time,
ogsa nar vi snakker om vanskelige ting, ja kanskje
seerlig da.

Kongestolen

Formal: Fa gleden av a veaere i fokus, bygge hverandres
selvtillit.

Utstyr: En fin eller annerledes stol, eller en stol som
er "pynte” med fin pute, pledd og lignende.

For hver gang skal en av deltakerne i kongestolen.
Vedkommende skal kort presentere seg. Fortelle om
navn, hobbyer og lignende. De andre deltakerne har
mulighet for & spgrre kongen om ting. Kongen velger
hva han vil svare pa. Til slutt skal alle undersattene
skrive ei sething om kongens gode egenskaper eller
en oppmuntrende hilsen pa en plakat. Pa plakaten er
det allerede limt et bilde av kongen og navnet hans.

Arket pa ryggen

Formal: @ve seg pa a gi og ta ros

Utstyr: Et Ad-ark til hver deltaker, tape.

Elevene deles inn i grupper pa ca. 6. Hver deltaker far
et ark festet pa ryggen sin. Alle pa gruppa skal skrive
ei setning pa ryggen til hver av de andre deltakerne.
Setninga skal veere positiv og rosende. Nar alle har
skrevet til alle tas arkene av. Deltakerne setter seg i
ring pa gulvet og alle leser minst ei setning de har fatt

pa ryggen.
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Hvem er jeg

Formal: Trening i a formidle egner verdier

Utstyr: Ingenting

Deltakerne sitter i en ring, eller i smagrupper. Hver
deltaker skal tenke pa en person de beundrer.
De skal ogsa finne ut hvilke egenskaper det er de
beundrer hos idolet sitt. Alle presenterer hvem de ser
opp til, og hvilke egenskaper vedkommende har som
du synes er verdifulle.

Eske med gode minner

Formal: A fokusere pa det positive

Utstyr: Ark og mal for a brette eske: http://www.pvv.
ntnu.no/~arntj/dukker/brette-esker.html

Alle elevene far hver sitt tegneark og instruksjon for
a brette sin egen eske. Ngyaktighet er viktig for a fa
et resultat som fungerer. Hver elev kan pynte esken
sin etter eget gnske. | esken legger man lapper som
forteller hva en er flink til.

Ukas blomst

Formal: A sette den enkelte i sentrum, bygge selvtillit.
Utstyr: Et ark til hver elev i klassen hvor en har tegnet
ei skisse av en blomst. | midten skriver en navn
til elevene, evnt. limer inn bilder. Hver uke trekkes
en elev som skal veere ukas blomst. Alle de andre
far skrive en blomsterhilsen som skal gi neering
slik at blomsten kan gro og bli sterk og vakker.
Hovedpersonen fargelegger med sine favorittfarger.

Finn gjerne andre aktiviteter i aktivitetsheftet.

Humorsnutter fra dvd eller youtube.com. Her ma en
finne alternativ som passer aldersgruppen.

Boka mi

Vi anbefaler at alle elvene har hver sin bok som de
bare bruker i link-timene. Denne boka bgr se litt
annerledes ut enn de vanlige arbeidsbgkene. Tanken
er at elevene skal ha ett minne fra hver samling. De
kan tegne og/eller skrive, lime inn bilder eller tekster,
de kan ogsa skrive hilsener til hverandre. Man kan for
eksempel be alle sende boka tre plasser til venstre,
og be elevene skrive en hyggelig hilsen til den man
har fatt boka til. Bare fantasien setter grenser, men
husk at arbeidet i boka skal veere lystbetont og ikke
baere preg av kontroll. Ingen skal oppleve @ komme
til kort.

Vi anbefaler at leereren samler inn bgkene etter timen
og oppbevarer dem pa skolen. Dette er for & unnga at
noen glemmer boka hjemme eller mister den. Pa den
maten sikrer man at alle elevene kan fa boka med
seg som et hyggelig minne nar de slutter pa skolen.
Dersom man bruker link giennom mange ar, kan boka
bli en skatt full av gode minner.

e Tegn baten fra presentasjonen. Skriv hva du trenger
for & komme deg fremover, hva som kan sla hull i
baten din og hva som ma til for & reparere skaden.
Lag ei sol. Det vil si en stor runding hvor du gjerne
limer inn et bilde av deg selv. Tegn straler ut fra
sola. P& hver strale skriver du en ting som gir deg
selvtillit.

Hvis dere har gjort oppgaven, Si noe hyggelig
om..., arkene kan limes inn i boka.
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Oppsummering

Som oppsummering anbefaler vi
gaven, eller velg 3 ting.

krgll-og-kast-opp-

Kroll-og-kast

Krgll-og-kast-oppgavene finner dere i opplegget for
samlingen. Elevene skal svare pa spgrsmalene
anonymt og krgller arket sammen. Spgr s& hvem som
vil veere dagens skyteskive. Vedkommende stiller seg
opp med ryggen mot gruppa. Resten peprer skyteskiva
med papirballene sine. Skyteskivas privilegium er at
hun/han far lese opp noen av svarene, kanskje tre ark
er passelig? Hvis det er populeert & veere skyteskive,
er det viktig at dette gar pa omgang. Noen synes det
er stas nar deres svar blir lest opp og vil gjerne si det,
andre vil helst ikke gi seg til kienne. Begge deler er helt
greit. Det er lov & komme med positive kommentarer
til det som leses opp.

Tre ting

Alle noterer ned 3 ting de husker fra dagens samling,
og 3 ting de har leert. Leereren ber noe lese hva de har
skrevet. Elevene kan selv velge hva de vil dele.

Neste gang

Fortell hva som er tema neste gang. Si til elevene at
hvis det er noe de synes er problematisk med temaet,
kan de si ifra til leereren sa finner dere lgsninger
sammen.

Avslutningsritual

Avslutt alltid samlingene pa samme mate. Ritualet
skal veere hyggelige og bidra til at elevene fgler seg
verdsatt. Et avslutningsritual kan veere at alle elevene
star i ring og sender klassebandet i sirkelen mens
man spiller et musikkstykke.

Klassebandet lages ved at alle elever klipper til
et tgystykke pa ca.50 cm. Hver elev far velge sitt
tgystykke. De kan eventuelt ogsa fa litt tid til & pynte
det. Alle bandene knyttes s& sammen til en sirkel. Vi
foreslar at alle tgystykkene legges i en haug, og sa
far en og en elev bind for gynene og trekker hvilket
tgystykke som skal veere det neste. Pa den maten blir
rekkefglge og sammensetning tilfeldig. Fordelen med
a knytte bandene i stedet for a sy, er at man kan gi rom
til nye tagystykker dersom gruppa far nye medlemmer.

Klassebandet er at symbol pa at alle hgrer til, at alle
har en plass i fellesskapet. Vi er knyttet til hverandre.
Derfor er vi avhengig av hverandre og vi velger a ta vare
pa hverandre. | gruppa skal alle ta plass, og alle skal
gi plass. Bandet sirkulerer og binder oss sammen.

Leereren kan ogsa sta i dgra og dele ut sta-pa-kort eller
seigmenn til elevene mens de forlater samlingen. Sta-
pa-kort ligger under ekstramateriell. De kan skrives ut
og eventuelt lamineres.

vare pa hverandre. | gruppa skal alle ta plass, og alle
skal gi plass. Bandet sirkulerer og binder oss sammen.

Leereren kan ogsa sta i dgra og dele ut sta-pa-kort
eller seigmenn til elevene mens de forlater samlingen.

Sta-pé-kort ligger under ekstramateriell.
De kan skrives ut og eventuelt lamineres.

OLIN

Livsmestring i nors

ske klasserom



Krgll og kast oppgaven

Selvtillit

Svar pa en eller flere oppgaver

1. Hva trenger du for a fungere godt?

2. Hvem gir deg selvtillit?

3. Hva gir deg selvtillit?

4. Hva er med péa & gdelegge din selvtillit?




Si noe hyggelig om




Seigmannen
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