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Jentegrupper med
fokus pa psykisk helse

Ensomhet og nedstemthet er mer vanlig blant jentene enn guttene ved
Hole ungdomsskole. For & gi jentene bedre selvfglelse har psykolog og

helsesgster opprettet samtalegrupper.

aren 2013 ble det utfert Ungdata underse-
V kelse pa Hole ungdomsskole. Ungdata er et
kvalitetssikret system for gjennomfering av
lokale spgrreundersgkelser for elever pa ungdoms-
trinnet. Resultatene viste at spesielt mange jenter
skdrte seg selv lavt pd skalaene som omhandlet en-
somhet og nedstemthet. Pa bakgrunn av disse resul-
tatene, enkeltsamtaler med elever, helsesirkelsamta-
ler og drefting i et sosialpedagogisk team bestaende
av sosiallerer, helsesoster og psykolog, ble det frem-
met et gnske fra rektor om 4 iverksette tiltak med
fokus pa dette. I samrad med helseavdelingen i Hole
Kommune ble det besluttet 4 iverksette jentegrupper
som et godt forebyggende og helsefremmende tiltak.
Det gis allerede et lavterskeltilbud i form av indivi-
dualsamtaler med helsesgster og psykolog en gang i
uken i et egnet rom pa skolen. Gruppe som metode
ble valgt for & n flere ungdommer pé en effektiv
mate, og aldersgruppe ble jenter pa attende trinn.
Arsaken til at &ttende trinn ble valgt var at tema-
ene vi bestemte oss for, reflekterte noe av hverdagen til
elever som nettopp har begynt pa ny skole. Kroppen er
i endring, vennskap endres og fornyes, og kontakt med
sosiale medier eskalerer. Det var viktig for oss & arbeide
forebyggende, derfor ble alle jentene inkludert isteden-
for & velge ut elever basert pa risikofaktorer.

Gjennomfgringen av jentegruppene

Da helsesgster og psykolog allerede arbeidet forebyg-
gende pd skolen var det mest hensiktsmessig at de ogsa
ledet jentegruppene. Helsesgster hadde i 2012 veert pa
kurs med Jentesnakk utviklet av Henriksen, Sgren-

sen og Thommessen (2009). Temaene og gvelsene i
gruppen ble basert pd Jentesnakk-metoden. Det ble
utarbeidet et gruppeopplegg tilpasset skolens behov
og resultatene fra Ungdata. Basert pa tid og ressurser
ble det valgt 4 avsette totalt fem klokketimer, en time
i uken med 5-6 elever per gruppe, fra samme klasse.

Hovedhensikten med jentegruppene var & fore-
bygge psykiske helsevansker via blant annet a skape
og opprettholde vennskap, forstaelse, aksept og
respekt for hverandre. Vennskap er en av de viktig-
ste beskyttelselsfaktorene vi har. Tanken var at et
«kurs» ville kunne hjelpe jentene i & bevisstgjore
og styrke selvet, ta vare pd hverandre og/eller ta
kontakt ndr man har det vanskelig.

Gruppene har blitt gjennomfert pa helsesgster/
psykologens kontor pa skolen, et hyggelig innredet
rom med vannkoker tilgjengelig og mulighet for
enkel servering.

De fem temaene for jentegrupper er: 1. A bli kjent,
2. Vennskap, 3. Selvtillit/selviglelse, 4. Kroppen/mat/
trening og 5. Mobbing.

Gruppene startet med at gruppelederne gnsket
velkommen, tok opp trdden fra sist og gjennomforte
en gvelse der alle skulle fortelle to positive og en
negativ hendelse fra den siste tiden. Deretter ble
det brukt ulike gvelser hentet fra Jentesnakk. @vel-
sene bestod av ulike pastander som jentene skulle ta
standpunkt til, ved & forflytte seg til ark pa gulvet
som representerte ja/nei/kanskje. Det ble presisert at
det var lov & endre mening underveis etter ny reflek-
sjon. Hensikten med disse ovelsene var at jentene
skulle lere & reflektere og forsta at det alltid finnes
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flere sider av en sak. Andre gvelser som & laere & si
nei og dilemmaer om aktuelle tema ble ogsa brukt.
Ved forste gruppemgte skrev jentene under pd en
taushetserklering der de lovet at det som ble sagt pa
gruppene skulle bli i gruppen. Det ble ogsa presisert
at alvorlige temaer matte tas opp med en av grup-
pelederne utenfor gruppen.

Jentenes erfaringer
Gjennomferingen av gruppene viste seg & vaere meget
vellykket. Evaluering i form av sperreskjema ga en
indikasjon pa at jentene hadde oppnadd en stgrre tro
pa seg selv. De skaret seg noe mer positivt i kategorier
forbundet med selvbilde/selvfglelse. Feerre opplyste &
vare ensomme, de fleste opplyste at de hadde venner,
gode venner og at de hadde venner de kunne stole pa.
Dog opplevde noen 4 fa negative blikk, kommentarer
og utestengelse av andre medelever, bade for og etter
jentegruppe. Flere opplyste at de var forngyde med
kroppen sin, og at de kunne mer om kosthold.

Gruppelederne opplevde en endring i hvordan jen-
tene evaluerte tiden i gruppen. Ved de forste motene
gav flere av jentene uttrykk for at det beste med matet
var & fa servering. Etter et par gruppemeter sa flere at
de opplevde det som spennende og nyttig a leere om
hva de andre jentene syntes og tenkte om de forskjel-
lige temaene. Flere opplevde at de ble bedre kjent og
at klassemiljoet bedret seg. Ved evaluering gav flere
utrykk for at de hadde en gkt bevissthet rundt seg selv
og andre, og at det er viktig & veere trygg pd seg selv. Ja/
nei/kanskje- gvelsene viste tydelig at jentene utviklet en
forstaelse av at mennesker er ulike, ser ting pé forskjel-
lige mater, og at det er greit & endre mening selv etter
pavirkning fra andre.

De fleste gav uttrykk for at de gledet seg til gruppe-
timene, likte temaene som var valgt og at det var trist
at det kun foregikk over fem ganger.

Skolens erfaringer

Skolen har hele tiden vart positive til gruppetilbu-
det. Skolen gir utrykk for at jentene har opprettholdt
taushetserkleeringen. Jentene har vist glede og iver
over motene. Enkelte elever har blomstret og oppret-
tet nye vennskap. Skolen gir utrykk for at de gnsker
en fortsettelse av tilbudet og utvidelse av tilbudet til
ogsa 4 gjelde guttene.

Vare erfaringer

Vi som jobber med jentegruppene er helsesgster Pia
Frog Mandt og psykolog Anniken Nilsson Serlie.
Vi er ansatt i Helseavdelingen i Hole kommune,
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og arbeider forebyggende og tverrfaglig pa Hole
ungdomsskole. Jentegrupper er ett av tiltakene vi
jobber med.

Vér erfaring er at jentene ved de forste motene
var noe reserverte. Dette endret seg hurtig. Ved &
bruke et snakkehjerte (et hvitt trehjerte) fikk alle
jentene snakket og ble hert av de andre deltakerne.
Det tok ikke lang tid for jentene viste trygghet i
gruppen, de delte av personlige tanker og erfaringer.
De oppmuntret hverandre og hjalp til om det var
vanskelig & sette ord pa noe eller 4 sette fokus pd seg
selv. De fleste av gvelsene hadde ikke et fasitsvar. Vi
ble overrasket over hvor hurtig jentene stod for sine
egne meninger og tanker. Samtidig var de flinke til
a lytte og respektere andres. Ved noen anledninger
ble de pavirket av hverandre da de horte de andres
begrunnelser for deres valg i forhold til en pastand
eller et dilemma.

Vi har hatt god effekt av & bruke eksempler
fra sosiale medier i gruppene, som instagram,
facebook, snapchat og liknende. Sosiale medier
er en velkjent arena for & danne og opprettholde
vennskap, men ogsa en arena for utestenging og
mottak av vonde kommentarer og liknende. Inter-
nett og bildedelingstjenester blir flittig benyttet for
inspirasjon og har dermed ogsa en stor pavirkning i
forhold til kroppsbilde og selvfplelse.

Vi opplever at var kunnskap innen psykisk
helse og forebygging har vert nyttig i jentegrup-
pene. Helsesgster har hatt hovedansvar for temaene
som omhandler kropp, trening, kosthold og fysisk
utvikling. Psykolog har hatt ansvar for selvtillit,
selvfglelse og for & skape en forstdelse av sam-

m 1.Blikjent
MaL: Bli kjent, informasjon om jentegruppen,
underskrive taushetserklaering.
m 2. Vennskap
Mal:@ke forst&elsen av hva et godt vennskap er.
| 3. Selvtillit/selvfolelse
Mal:@ke forstaelsen om selvtillit/selvfalelse,
bevisstgjore egne tanker og fglelser rundt temaene.
W 4. Kroppen/mat/trening
Mal: @ke aksept av seg selv, forstaelse av at krop-
pen eriendring.
® 5.Mobbing
Mal:@ke forstaelsen av hva som er mobbing, hvilken
effekt den har, sosiale medier, hvem man kan ta
kontakt med om en selv eller noen man kjenner blir

mobbet. )

SAMTALE: Jentene
deler personlige
erfaringer og tanker
om teamer som
selvtillit og venn-
skap. Illustrasjons-
foto: Colourbox.
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menheng mellom fglelser og kropp. Ellers har vi

som fagpersoner samarbeidet om resterende tema.
Vér erfaring er at det er nyttig og viktig med et
godt tverrfaglig samarbeid innen kommunehelse-
tjenesten.

Vi har et godt samarbeid med skolens ansatte.
Skolen har hatt ansvar for & underrette foresatte,

«Elever har blomstret og
opprettet nye vennskap.»
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danne grupper, bestemme tidspunkt og foreta inn-
kjop til servering.

Veien videre
Vi har hatt gode erfaringer med gjennomfering av
jentegrupper pa dttende trinn skoledret 2013/2014.
Varen 2014 vil det bli utfert en evaluering og plan-
legging av neste skoledr. Det vil bli dreftet mulig-
heter for & fortsette med jentegrupper samt &
utvide til guttegrupper. Vi ser at gutter tar kontakt
og viser interesse og nysgjerrighet for gruppene.
I forste omgang ble det bestemt & begynne med
jentene grunnet dérlige skir pé skalaer forbundet
med psykiske helsevansker. Da erfaringene har

MOT MOBBING: Mobbing har
fatt en ny arenaisosiale medier.
Et mal med kurset er & fé elevene
til & ta avstand fra mobbing.
lllustrasjonsfoto: Colourbox.

vert av en slik positiv art vil det vaere interessant
4 omfavne gutter ogsd. Temaene vil trolig ligne p&
jentenes, men det vil ogsa bli vurdert muligheter
for & inkludere andre temaer tilpasset gutter i ung-
domsskolealder som for eksempel grensesetting i
forhold til jenter, kropp og sex, internett og sex,
anabole steroider og trening.

Det er gnskelig a utvide gruppene fra fem til
seks moter da flere av jentene etterlyste kjeerlig-
het og gutter som tema. Det blir ogsé vurdert som
nyttig d trekke temaene enda mer opp mot psykisk
helse for & kunne utnytte fagkunnskapen til hen-
holdsvis helsesgster og psykolog.

Vi synes det har veert meget spennende 4 kunne
gjennomfere, samt videreutvikle jentegrupper. P4
bakgrunn av tilbakemelding fra elever og leerere
har vi et godt grunnlag for videre utvikling. For-
hapentligvis vil bruk av ulik fagkompetanse med
felles fokus pa forebyggende og helsefremmende
tiltak, bidra til & fremme god psykisk helse blant
ungdom i Hole Kommune. l
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