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Instrukser til kursleder i håndboka
• *Klikk* illustrerer at du skal trykke deg videre i PP-presentasjonen
• *Klikk og les* illustrerer at du skal trykke og lese teksten i PP-

presentasjonen
• Forslag til konkrete utsagn du som kursleder kan si er i vanlig tekst
• Instruksene som gis i håndboken til deg som kursleder er i kursiv

Mål for samlingen
• Øke kunnskapen om og forståelse av stress og stressreaksjoner
• Øke forståelsen av barns utvikling og konsekvenser av traumer
• Økt forståelse for hvordan vi kan skape trygghet for elever med 

stress- og traumeerfaringer

Før samlingen
• Avklar at rom og fasiliteter er tilfredsstillende (nok plass, tilgjengelig 

fl ippover, projektor og lyd)
• Sjekk at det tekniske er ok
 – PC
 – Projektor
 – Lyd

Ha klar
• Flippover og tusj
• Post-it lapper 
• Penner til deltagerne
• Utskrift «De fi re tryggheter» til alle deltagerne 
• Utskrift av «Styrkejakt» (Ett ark pr elev gruppa jobber med)
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Bilde 1

La stå når deltagerne kommer inn.

Bilde 2 – velkommen

Velkommen og takk for sist!
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Bilde 3 – hva ble vi opptatt av forrige gang?

Snakk sammen to og to først, så i plenum.

Del i plenum det som deltagerne ble opptatt av. Responder på deling 
med «Takk», «veldig bra», «fi nt» etc.    

Bilde 4 – innhold

På denne samlingen skal vi snakke om stress, litt mer om traumenes 
konsekvenser og å skape trygghet for eleven.
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Bilde 5 – traumebevisst omsorg

Forrige samling snakket sammen om elementet: 
• Å erkjenne traumenes konsekvenser 

I denne samlingen vil se mer på traumenes konsekvenser, og i tillegg vil 
vi se nærmere på:
• Å hjelpe eleven å føle seg trygg
• Hjelpe eleven til å forstå og regulere følelser og atferd 
• Å hjelpe eleven til å fi nne tilhørighet, mening og se egne ressurser 

Som vi sa forrige gang, for at eleven skal oppleve en trygg hverdag, er 
det helt avgjørende å oppleve å være trygg på skolen. Et tett og godt 
samarbeid mellom skolen, hjemmet eller andre omsorgspersoner er en 
viktig måte å bidra til dette på. Når skolen og andre voksne sammen 
møter eleven med «traumebevisste briller», altså i lys av elevens 
opplevelser, kan dere utvikle gode strategier sammen. 
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Bilde 6 – stress

Ikke alle barn/ungdommer som får hjelp fra barnevernet har opplevd 
traumer. Det kan være andre ting som ligger bak hjelpetiltak eller 
plassering i fosterhjem, som plutselige ulykker og dødsfall, alvorlig 
psykisk og somatisk sykdom hos foreldre, eller at foreldre av ulike 
årsaker ikke klarer å møte barnets behov. Mange vil likevel oppleve mye 
stress i forbindelse med at barnet selv, eller familien har hjelpebehov.

*Klikk* 

Pek på høyre side av modellen. 

Er stress forutsigbart, moderat og mulig for barnet å kontrollere, så er 
stress positivt, det vil kunne styrke utvikling og på sikt gi robusthet. 

Pek på venstre side av modellen. 

Uforutsigbart og ekstremt stress vil derimot påvirke barnet på en negativ 
måte. Å være i alarmberedskap er stressende, det vil kunne påvirke 
barnet på kort og lang sikt. Vedvarende stressaktivering, og at barnet/ 
ungdommen ikke har mulighet til å kontrollere eller påvirke situasjonen, 
vil føre til stresshormoner i det biologiske systemet. 

Traumeforståelsen er nyttig i møte med alle elever, men spesielt 
når vi møter elever som har traumeerfaringer og/eller vedvarende 
stressbelastning. 
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Bilde 7 – stress-responssystemet

Det er ulike måter Stress-responssystemet kan få oss til å reagere på:

*Klikk* 

1. Først med noe vi kaller orienteringsrefl eks hvor vi fryser fast, der kroppen 
lynraskt vurderer hva den skal gjøre. 

*Klikk* 

2. Det som så skjer er at vi søker trygghet og trøst hos andre mennesker 
hvis det er mulig. Eks: Løpe til mamma, pappa, holde hånden, få en klem, 
snakke, gråte eller rope etter hjelp. Små barn som ikke blir trøstet når de 
skriker, vil etter en tid resignere, de vil ikke lenger rope etter hjelp. 

*Klikk* 

3. Jo reddere vi blir, jo mer kobler vi oss fra andre, gjennom å angripe og 
sloss. Eks: Sinne, hjertebank, skrike, sparke eller slå. 

*Klikk* 

4. Eller vi løper bort fra det farlige. Eks. Klarer ikke sitte stille, løper bort 
eller gjemmer oss. 

*Klikk* 
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Bilde 7 – (forts.) stress-responssystemet

5. Noen ganger blir vi så redde at vi også kobler fra oss selv der vi «overgir» 
oss og går i «dvale», for å beskytte oss. Eks: Hjertet slår saktere, vi klarer 
ikke bevege oss, blir kalde på hender og føtter, nummen eller «fjern». I korte 
perioder er dette nyttig, men over tid kan det skade utviklingen vår, og vi 
slutter å søke til andre for å få trøst. 

Hvordan vi reagerer når vi blir redde påvirkes av fl ere ting, bl.a. hvilke 
erfaringer vi har med oss fra tidligere, om vi har mulighet til å fl ykte, 
mulighet til å stå imot, dagsform osv.. Så det trenger ikke være akkurat 
i denne rekkefølgen.

Når en har levd med store belastninger har stress- responssystemet ofte 
vært i bruk, og en kan ha utviklet et superraskt eller veldig følsomt system. 
Mange barn som har levd med slike belastninger vil derfor ofte være i en 
vedvarende tilstand av stress. Når en allerede kjenner på mye stress, skal 
det lite til før en blir sint eller lei seg. 

Vi kan kjenne i kroppen om vi er høyt eller lavt aktivert. Ved høy aktivering 
kjenner vi at pulsen øker, hjertet slår raskere og pusten går fortere. Vi kan 
også bli svette og røde i huden, klamme i hendene og kjenne skjelvinger 
eller svimmelhet, oppleve tap av bevissthet, utskillelse av stresshormoner 
som adrenalin og kortisol, og tap av kontroll av blærefunksjon. Ved lav 
aktivering kan vi kjenne på kroppen at pulsen og hjertet slår seinere og 
pustefrekvensen går ned. Vi blir bleke og numne og noen ganger kalde på 
hender og føtter. 

De fysiske reaksjonene på traumer kan i seg selv være skremmende og 
overveldende. Å føle at kroppen er utenfor ens kontroll kan føre til at barnet 
føler seg enda mer hjelpeløs. Trusselen kan føles som om den både er 
utenfor og på innsiden. Som en liten gutt sa: «Hjertet mitt slo så hardt at jeg 
trodde det ville komme ut av brystet på meg». 
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Bilde 8 – Toleransevinduet

I møte med fare blir vi aktivert. Det er en naturlig reaksjon og kroppens 
biologiske system reagerer for å beskytte oss. Elever med traume- og 
stresserfaringer har med rette vært mye aktivert, de har vært i utrygghet 
og i reell fare. Responsen og aktiveringen har vært nødvendig og viktig for å 
overleve. 

Når eleven senere kommer i nye og kanskje uforutsigbare situasjoner, vil 
han/hun/hen kunne bli aktivert selv om det ikke er en reell fare. 

Begrepet toleransevinduet (Dan Siegel) referer til det spennet av aktivering 
som er optimalt for et individ – ikke for høyt og ikke for lavt. Det er i denne 
sonen vi lærer lettest og hvor vi er mest oppmerksomt til stede i situasjoner 
og relasjoner. Er man over toleransegrensen er man hyperaktivert, med 
forhøyet hjertrate, respirasjon og muskeltonus. En man derimot under 
grensen er man i en hypoaktivert tilstand med redusert hjerterate, 
respirasjon og muskeltonus. 

PS: Både vi og elevene har et toleransevindu ...
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Bilde 9 – Toleransevinduet (smalt)

Mange barn og unge med stress- og traumeerfaringer har smale 
toleransevinduer. Det skal mindre til for å bli aktivert av stress, og de vil 
fortere gå ut av «passe aktivert» tilstand. Som voksne kan vi være en støtte 
i utrygge situasjoner, slik at barnet/ ungdommen gradvis utvikler egne og 
mer egnede måter å regulere følelser på. Når vi som voksne støtter, utvides 
toleransevinduet litt etter litt. 

Å bidra med å utvide elevens toleransevindu er en langsiktig oppgave. 
Grensene er individuelle og vil variere. Vi må gjøre det i takt med elevens 
utvikling og opplevd trygghet. 

Vi tåler mer når vi er sammen med noen vi er trygge på. 
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Bilde 10 – Å fremme trygghet

En av de viktigste tingene vi kan gjøre for elever med traumeerfaringer 
er å skape trygghet i hverdagen. Det fi nnes fl ere måter å gjøre dette på.  

*Klikk og les x 4* 

Forutsigbarhet vil være veldig viktig for at elever skal føle seg trygge. Hvis de 
vet noe om hva som skal skje og hvordan dette kan påvirke dem, kan eleven 
forberede seg på situasjonen. Hvor spesifi kk informasjonen du gir skal være, 
må vurderes ut fra elevens modenhet og alder. Det kan være i form av en 
dgasplan, fortelle om hva som skal skje i neste time eller lage plan for et 
eller fl ere friminutt i løpet av en dag.

*Klikk og les* 

Å sette grenser og håndheve dem kan erfaringsvis være utfordrende, og noe 
som kan føre til konfl ikt. Elever trenger å vite noe om hvor grenser går, men 
de trenger også voksne som tåler overtramp og at voksne noen ganger velger 
sine kamper. Dette forutsetter at dere som voksne rundt eleven har en god 
og aktiv dialog. Noen elever trenger egne avtaler som er laget for å fremme 
trygghet og hindre unødvendige konfl ikter. 

*Klikk og les* 

Alle mennesker trenger å føle seg ønsket og behøvd, og dette gjelder også 
elever med traume- og/eller stresserfaringer.  Legg til rette for at barnet kan 
vise hvem de er. Jo mer barnet føler seg forstått og gjenkjent av menneskene 
rundt dem, jo mindre vil de føle seg som fremmed blant fremmede. 

Pek på punktene i PowerPointen

Det som er så fi nt med disse tingene vi kan gjøre, er at dette er viktig og 
nyttig for alle elever.
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Bilde 11 – De fi re tryggheter

Gruppeaktivitet.

Ta fram Arbeidsarket «De fi re tryggheter»

Nå skal vi jobbe med oppgaven «de fi re tryggheter».

Vis på arket mens du beskriver de fi re tryggheter

Fysisk trygghet
Fysisk trygghet handler om å ha trygge omgivelser. Dette er de fysiske 
inne- og uterommene hvor elevene oppholder seg, men også hverdagens 
forutsigbare struktur og rammer. Voksne i skolen kan legge til rette for fysisk 
trygghet på mange ulike måter, for eksempel gjennom elevenes plassering 
i klasserom, garderobe, og verksted, i overganger og forfl yttinger og på 
annerledesdager. Noen elever skaper sin egen fysiske trygghet for eksempel 
inni i ei hette, under en caps eller på steder de oppsøker i løpet av dagen. 

Emosjonell trygghet
Elever med traume- eller stresserfaringer trenger å føle at det er rom for 
meg og følelsene mine. At følelser, tanker og oppfatninger kan uttrykkes og 
bli møtt med forståelse. Voksne som arbeider i skolen møter ulike følelses-
uttrykk hos elevene, og vi voksne kan trenge strategier for å stå i det som 
kan oppleves utfordrende i møte med elevene. Hvordan elevers følelser blir 
møtt er essensielt for deres opplevelse av om den voksne er til å stole på.
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Bilde 11 – (forts.) De fi re tryggheter

Relasjonell trygghet
Relasjoner mellom elever, og mellom voksne og elever, er en viktig del av 
skolehverdagen. Barn og unges indre trygghet og selvfølelse bygges gjennom 
kjærlighet, omsorg og bekreftelser. Man må føle seg likt, før man kan like 
seg selv. Her kan voksne i skolen ha en betydningsfull rolle i elevenes liv. 
Forutsigbare voksne er trygge voksne, og de viser gjennom handling at de 
ser og liker elevene. 

Kulturell trygghet
Kulturell trygghet handler om å oppleve at man hører til i felleskapet, at man 
regnes med som en av «fl okken», er velkommen, kan slappe av, og være seg 
selv. Elever kommer fra ulike familier. Hver familie har sine normer, regler 
og måter å være sammen på. Disse erfaringene bringer elevene med seg i 
skolen og i møte med andre. Det er derfor viktig at voksne anerkjenner ulike 
måter å være sammen på, ved å vise interesse og nysgjerrighet for elevers 
ulike erfaringer, familie og kultur. Det unike den enkelte bringer med seg er 
viktige bidrag til skolens felleskap.

Del ut et oppgaveark til hver.

Ta deg litt tid og tenk på eleven din. Fyll inn DEL 1 på arbeidsarket.

La deltagerne bruke 5 min på oppgaven.

Nå kan dere sette dere to og to og fortell hva dere har skrevet inn i 
arbeidsarket, så tar vi og refl ekterer sammen i plenum etterpå.

Bruk 3-4 min to og to og 5-6 min i plenum
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Bilde 12 – Traumer «forstyrrer» utviklingen

Når mennesker som skulle beskytte barnet, være kjærlige og støttende 
påfører barnet traumer, kan barns utvikling bli forstyrret. En traumeutsatt 
hjerne tror at en er i konstant fare og blir på en måte spesialisert på 
overlevelse og å oppdage fare. Hjernen er mer innstilt på overlevelse og ikke 
læring. 

*Klikk*
Barnet er konstant i alarmberedskap og

*Klikk*

kan respondere kjapt på selv den minste trussel.

*Klikk og les*

Beredskapen tar opp alt fokus i hjernen, og kommer i veien for at andre 
forbindelser utvikles.
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Bilde 13 – Barns utvikling (0-5)

I bestemte perioder er hjernen spesielt åpen og mottagelig for visse typer 
læring og utvikling. Dersom barnet opplever traumer i løpet av en bestemt 
periode, kan det gi konsekvenser som har sammenheng med disse sentrale 
utviklingsområdene.
Periodene kan gjerne deles inn i: 

Små barn 0-5 år
Barn i skolealder 6-12 år
Ungdomsalder 13-21 år. 

Nå skal vi se hva som er sentrale utviklingsområder i de ulike periodene og 
hva som kan være traumenes konsekvenser i de samme periodene.
      
Først Små barn, 0-5 år

*Klikk og les opp de sentrale utviklings områdene* (venstre)

*Klikk og les opp traumenes konsekvenser* (høyre)
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Bilde 14 – Barns utvikling (6-12)

I skoleårene begynner hjernen å bygge baner og forbindelser som hjelper 
barnet å bli mer bevisste og håndtere følelser og opplevelser på en mer 
hensiktsmessig måte. Dette gjør det
mulig for dem å:

*Klikk og les opp de sentrale utviklings områdene* (venstre)

*Klikk og les opp traumenes konsekvenser* (høyre)
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Bilde 15 – Barns utvikling (13-21)

I løpet av ungdomstiden fortsetter hjernen å utvikle forbindelser som gjør 
ungdommen i stand til:

*Klikk og les opp de sentrale utviklings områdene* (venstre)

Dersom ungdommen blir utsatt for traumer i denne perioden 
kan det føre til:

*Klikk og les opp traumenes konsekvenser* (høyre)

Ungdom som gjenopplever sine traumer eller utsettes for 
traumepåminnere kan føle at de er svake, rare eller barnslige. De 
kan føle at de rett og slett blir overveldet på grunn av frykt og fysiske 
reaksjoner som de ikke forstår. Dette kan gjøre at de føler seg ytterligere 
isolert, samt føre til symptomer som angst og depresjon.
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Bilde 16 – Å få utviklingen tilbake på sporet

Hva kan få utviklingen tilbake på sporet:

*Klikk og les x3*

Ved å hjelpe elevene ved å skape trygghet, gi dem positive opplevelser og 
nye måter å se seg selv og omverden på, kan vi bidra til at hjernen deres 
bygger nye forbindelser og «sletter» gamle destruktive forbindelser.

Dette må vi gjøre mange ganger. Utvikling og forandring er mulig, men 
det kan ta tid. Faktisk er det slik at hjernen fortsetter å utvikle seg 
gjennom ungdomsårene og inn i voksen alder. Og den jobben dere legger 
inn nå kan bidra positivt i elevens hverdag nå og i fremtidig voksenliv.
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Bilde 17 – økt forståelse kan hjelpe oss

Del ut gule lapper, penner og ett stk arbeidsark «Styrkejakt».

Når vi jobber med barn og unge som har utfordringer, er det naturlig 
å kunne bli opptatt av utfordringer og det som er vanskelig. I denne 
oppgaven skal dere sammen fi nne frem til det som fungerer og er positivt 
for en konkret elev dere jobber med.

La gruppa bli enige om hvilken elev de vil velge til oppgaven.

*Klikk og les*

Etter tre minutter:

Ta en runde rundt bordet hvor alle deler en ting hver. Lappene klistres på 
arket som ligger midt på bordet, med elevens navn på. Fortsett runden 
til alle har fått delt det de har skrevet ned. 

I en travel og krevende hverdag kan disse styrkene og ressursene 
komme i skyggen av utfordringer som kan dukke opp. Ta gjerne vare på 
dette arket, og bruk det når dere trenger det. Del gjerne gode ting dere 
har lagt merke til med eleven og med elevens foreldre.
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Bilde 18 – Oppmerksomhet på det positive

*Klikk og les*

En god måte å redusere negativ og uønsket atferd på, er å oppmuntre 
til positiv og ønsket atferd. Noen elever, og mange av de elevene med 
traume- og stresserfaringer, får oftere oppmerksomhet for sin negative 
oppførsel. Det å se og gi oppmerksomhet for positiv og ønsket atferd hos 
disse elevene kan utfordre vår kreativitet.

*Klikk og les*

Se etter små positive ting og speil eleven på dette. For eksempel 
«Bra jobbet i denne timen». Det handler om å se og om å anerkjenne.

*Klikk* 

Når vi gir positiv respons må den være konkret, ekte og i øyeblikket når 
det skjer. Eks: «Så gøy at du leser bok! Hva handler den om?»
OBS: Det å virkelig ha prøvd, det å nesten få det til, er godt nok!
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Bilde 19 – Arbeid til neste gang

Bruk side 2 på arbeidsarket «De fi re tryggheter» som et mellomarbeid før 
neste samling. 

*Klikk og les* 

Vis og les fra arket.

Bilde 20 – Takk for i dag!

Takk for i dag! Vi ses igjen ...


