MESTRENDE
ARNZE

Informasjon til laerere

Informasjon om triste og engstelige barn &

Det er normalt a bli lei seg og a vaere engstelig i ulike situasjoner. Noen barn gruer og bekymrer seg
imidlertid mer enn andre barn og dette kan gjgre at de ikke deltar pa alderspassende aktiviteter.
Disse barna vil kunne ha nytte av a laere seg mestringsferdigheter for a8 kunne mgte vanskelige
felelser. Slike ferdigheter kan hindre at problemene utvikler seg til angst og depresjon, som ogsa er
relativt hyppig forkommende blant barn og unge.

Mestrende barn grupper blir giennomfgrt pa din skole for at barna skal laere mestringsferdigheter og
gve pa a bli tryggere og modigere.

Et engstelig eller trist barn kan ha problemer pa flere omrader, bdde med skolefungering ved at de
har vansker med a konsentrere seg, lav selvfglelse og underyter pa skolen. Barnet kan ogsa ha
vanskelig for a utvikle og beholde relasjoner til venner og laerere. Barn som har utviklet mange
symptomer pa angst og depresjon vil kunne ha behov for behandling i en BUP, mens barn med faerre
symptomer som likevel gir dem problemer i hverdagen, kan ha nytte av et tiltak som Mestrende
barn.

Du, som er barnets lzerer, kan vare en viktig ressurs nar barnet na skal lzere seg nye ferdigheter.
Nedenfor finner du informasjon om typiske symptomer som kan gi deg en indikasjon pa om barnet er
engstelig og/eller trist, og noen tips om hvordan du kan hjelpe engstelige og triste barn i klassen. Du
kan veaere en viktig person for at barnet blir mer aktivt og modig.

Hvis barnet i hovedsak er engstelig

Hva du kan se:

- Barnet kan veere stille og tilbaketrukket, ikke aktiv i klassen

- Barnet vil kanskje unnga aktiviteter, spesielt hvis de innebarer konkurranse eller evaluering

- Redsel for a mislykkes eller a ikke gjgre ting bra nok, kan medfgre at barnet ikke gj@r lekser i
stedet for a gjgre dem feil

- Barnet kan ha problemer med a fglge med og a konsentrere seg

- Klasseaktiviteter, f.eks. klasseturer, leirskole, kan vaere sa vanskelig at barnet kun er med hvis
foreldrene deltar

- Barnet vil ofte si at de har ulike former for fysiske plager; f.eks. vondt i hodet, vondt i magen,
kvalme ofte knyttet til overganger, prgver og utfordrende situasjoner

- Barnet kan ha skolefraveer, og kan ha problemer med 3@ komme pa skolen etter for eksempel
ferier, nar det er vikarer eller ustrukturerte/annerledes skoledager.

Ting du kan gjgre:
- Engstelige barn trenger 3@ mgte de situasjonene de frykter pa en gradvis mate. Du kan bidra
til dette ved a

o Samarbeide med gruppelederen om a sette sma og oppnaelige mal for barnet

o Ved a rose modig atferd. Pass ogsa pa a rose barnet for innsats, ikke bare for
resultat.

o Ved a gi barnet anledning til 3 forberede seg til situasjoner barnet synes er
utfordrende. Gjgr avtaler og samarbeid med barnet.

o Ved a gi barnet muligheter til @ gve pa riktig niva, dvs. trinnvis



Eksempel: Hvis barnet er perfeksjonistisk, redd for a mislykkes og ikke t@gr a snakke hgyt i klassen kan
mulige trinn veere:
1) Avtal med barnet hva dere skal gve pa
1) Gibarnet anledning til a rekke opp handen og svare pa et lett spgrsmal i et fag barnet
mestrer godt. Neste trinn vil vaere a svare pa et litt vanskeligere spgrsmal, gjerne etter avtale
med barnet osv.
2) Labarnet holde/lese en kort presentasjon (gjerne sammen med en annen elev) ved bruk av
et hjelpemiddel, som for eksempel en huskelapp. Huskelappen kan etter hvert inneholde kun
stikkord, og lengden pa presentasjonen kan utvides gradvis

Hovedbudskapet er a samarbeide med barnet om trinnene for & na barnets mal, og a ikke la barnet
unnga situasjoner som barnet synes er vanskelig.

Hvis barnet i hovedsak er trist

Hva du vil se:
- Barnet trekker seg unna venner og er mer alene
- Barnet virker trett og uinteressert mye av tiden
- Barnet kan lett ta til tarer, og en darlig prgve eller ukomfortabel hendelse gir sterke fglelser
- Barnet kan virke irritert og ha «kort lunte»
- Barnet kan ha problemer med a konsentrere seg og a fglge med
- OBS! Blir barnet mobbet? Et barn som blir mobbet vil vaere trist (og engstelig) og situasjonen
ma tas tak i.

Ting du kan gjgre:
- Triste barn trenger a delta i morsomme og fysiske aktiviteter, finne tilbake til venner og mgte
situasjoner de har begynt a trekke seg unna pa en gradvis mate. Du kan hjelpe til med dette
ved 3
o Samarbeide med gruppelederen om a sette sma og oppnaelige mal for barnet
o Ved a rose aktiv og modig atferd
o Ved a gi barnet muligheter til & gve pa riktig niva/trinnvis

Eksempel: Hvis barnet virker trist, ensomt eller selv-kritisk, kan noen trinn vaere

1. Du setter sammen gruppene i en aktivitet (i stedet for at barna selv velger grupper og
hvor barnet kanskje trekker seg unna)

2. Oppmuntre barnet til a delta i klasseaktiviteter, gj@r gjerne avtaler med barnet

3. Gibarnet ros for innsats, ikke bare resultat

4. Dersom det er mulig, oppmuntre gjerne barnet til 8 arbeide med aktiviteter/fag/metoder
som barnet liker.

Et positivt og inkluderende klassemiljg er viktig for alle barn, og spesielt for de som er triste og
engstelige. Det er derfor av stor betydning a etablere et stgttende klassemiljg ved a arbeide aktivt
med a skape gode relasjoner — bade mellom elever og mellom lzrer og elever. Tydelige klasseregler
som ogsa omfatter hvordan barna skal vaere mot hverandre vil ogsa skape forutsigbarhet og
trygghet. Aktiviteter bgr gjgres inkluderende og tilgjengelige for alle, og gruppearbeid bgr
gjiennomfgres under ledelse av leereren slik at en sikrer at alle blir med. | tillegg er det viktig a veere
oppmerksom pa mobbing (fysisk, verbal, utestengelse, nett) og ta tak i dette med en gang det
oppstar.



