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Barn og unge kan fa
hjelp til sjglvhjelp, nar
livet buttar i mot.
Fgrstehjelpsskrinet er
utvikla p3 Voss.

IUERSTI MIGR
kiersti.mjor@bt.no

I'bokhandelen stir hyllemeter pi
hyllemeter med sjplvhjelpslitte-
ratur for vaksne. Boka som kom
denne veka er likevel spesiell: For
forste gong far ogsa barn og unge
tilbod om hjelp til sjpivhjelp.

«Psykologisk forstehjelp» er
utvikla av psykologspesialist Sol-
frid Raknes ved BUP Voss sjuke-
hus, for 4 hjelpe barn og unge til
a takle trpblete kjensler.

~ Vi lzerer barna 4 pusse ten-
ner og plastre sar. Kvifor ikkje
ogsa lere dei 3 ta vare pi si eiga
psykiske helse? Barn og unge kan
lere mylkje ved 4 lese og ove seg
P4 eiga hand, seier Raknes.

Raude og grgne tankar

Pal kvir seg til eksamen. Tenk
om han stryk? Fir jarnteppe?
«Iypisk meg 3 vere si treg og
dum og slapp», tenkjer Pil. Slike
raude tankar dukkar automatisk
Opp i visse situasjonar, og gjer oss
tristare, sintare eller reddare - og

Gron forst
Mot raude

ofte handlingslamma.

Men Pil kan gve seg pi grone
tankar. Tankar som kan gjere
han tryggare, og som kan vere
til hjelp for eksamen. Han kan
minne seg sjplv pd at han har
gjort masse lekser, og tenkje at
han fir gve og preve si godt han
kan. Kanslje gir det bra, likevel?

~ Forstehjelpsskrinet skal hjel-
pe barn og unge med i skjone
at vi kan paverke korleis vi har
det ved hjelp av det vi tenkjer og
gjer.

— Er dette rett og slett positiv
tenking?

— P4 eit vis. Kognitiv terapi

handlar jo om 4 flytte fokus, og.

bruke tid p& det vi faktisk kan
gjere noko med. Men det er ogsa
viktig 4 finne dei negative tanka-
ne, for a forstd kvifor ein blir si
lei seg. D4 er halve jobben gjort,
seier Raknes.

F@rstehjelpskoffert

Raknes fekk ideen til «Psyko-
logisk forstehjelp», di ho vart
oppringt av jordbruksskulen pa
Voss i 2007. Kvart ir sende sku-
len elevar il utlandet, men ein
del kom heim fpr planen. Dej var
ikkje psykisk forebudde pi d bu i
eit framandt land.

~ Eg skulle hjelpe elevane i
halde ut, gje dei eit verktoy a

ta fram nar dei trengde det. D3
fekk eg ideen til ein psykologisk
forstehjelpskoffert som kunne
opnast nar heimlengt og vanske-
lege tankar kom, fortel Raknes.
Tre dr seinare er forstehjelps-
skrinet pa veg ut i bokhandlane.
Malgruppe er fprst og fremst van-
lege familiar med kvardagspro-
blem. Barn og unge kan bruke
skrinet pi eiga hand, eller i lag
med foreldra, for 4 klare 3 snak-
ke saman om det som er vondt.

— Kan vere nyttig

Sjglvhjelpslitteratur for barn er
nytt her til lands, men psykolog
og fagdirektor for Psykiatrien i
Vestfold, Arne Repil, er positiv
til fisrstehjelpsskrinet.

— Vi veit at sjplvhjelpslitteratur
kan vere veldig nyttig for ein del
menneske. Om det ogsa gjelde
barn, blir spennande 3 sji. Eg
hdpar at det kjem ei evaluering
av «Psykologisk forstehjelps, slik
at vi fir underspkt nytteverdien,
seier Repal.

Det er elles ein tankekross,
legg han dl, at det ikkje blir lagt
meir vekt pa livsmeistring i sku-
len. Ogsd Willy-Tore Morch, pro-
fessor i barn og unges psykiske
helse i Tromse, synest ideen er
god. Sjelvhjelpslitteratur kan
vore eit godt verktey, seier han,

TOPPGEVINSTEN: 40
ar gamle Magne Nordheim
fra Atlgy i Askvoll kom-
mune fikk en pen vinter-
feriebonus tirsdag kveld,
da han vant nzr 800.000
kroner i spillet EXTRA til
Norsk Tipping. — Det ble en
fin dag, det, sa Nordheim
etter & ha innkassert
gevinsten.

GRON VS RAUD: — Eg kan, eg kan!—Du kan ingenting! Ved hjelp at to grgne brikker
kan barn ag unge gve seg pd & kjenne igen negative, «raude» tankar og tenkje

positive, «grgne tankar» i staden.
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«Psykologisk fgrstehjelp»

B Psykologisk sjglvhjelpspro-
gram for barn og unge.

M Forklarar grunnprinsippa i
kognitiv tferdsterapi med
enkle tekstar og teikningar.

M Utvikla med stgtte fra Norsk
forening for kagnitiv terapi,
RBUP Vest, Helse Bergen
og Bergen teknologi over-
fgring.

ILLUSTRASION: PER FINNE

biéde for 4 farebyggje depresjon
0g som eit supplement til terapi.

—Seier ein til seg sjplv at «dette
skal ga bra» i staden for «dette
greier eg ikkjes, blir ein meir
motivert og oppstemt, og yteev-
na aukar, forklarar Merch,

- A @ve unge opp til 4 instru-
ere seg sjolv positivt i staden for
negativt kan ha god ferebyggan-
de effekt.

Serleg ndr det gjeld smi barn,
seier Morch, er det smart i kople
kjensler til fargar som raudt og
grent. D3 oppfattar ungane
omgrep og fenomen raskare.
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Du kan ogsa kjepe Passat BlueMotion Business 105 hk TDI med vinterhjul inkludert for 316.950,-* og Golf 90 hk TDI Trendline
med climatronic, optikkpakke, liten skinnpakke, 15" Wellington lettmet. felger og vinterhjul for 253.000,-*.

Kampanijetilbudene varer til 28. februar.

Drivstofforbruk variert kjoring Passat BlueMotion: 0,451/mil. Drivstofforbruk variert kjoring Tiguan: 0,59-0,70 1/mil. CO2-utslipp 167 g/km. Drivstofforbruk variertkjoring Golf: 0,451/ mil. CO2-utslipp 119 g/km.
*Arsavgift kommeri tillegg. P leasing kommer etableringsgebyr pd kr4 812, - og termingebyr ke 94,- inkl. mva i tillegg. Avbildete modellerkan ha utstyr utover standard.
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