Il BEDRE SELVFOLELSE

Gir jenter
bedre selvtillit

De siste tre ar har ungdomsskolejenter i Fyllingsdalen fétt tilbud om selvtillitskurset
«The best me». Kurset er en viderefering av et flerarig prosjekt for «stille» jenter.

AvSivElinRyan,
helsesgster og kursleder

Av Vigdis Landmark,
helsesgster, koordinator
forungdom og kursleder

2005 startet planleggingsarbeidet med & lage
I et gruppetilbud for de stille og sjenerte jentene.

Vi starter opp forste gruppe pa nyaret i 2006.
De forste drene ble gruppene drevet pa kveldstid.
Jentene mgttes tre timer ukentlig over et helt sko-
ledr. Hovedhensikten med tilbudet var & jobbe for
4 styrke selvfplelsen. I denne gruppen vekslet man
mellom aktiviteter som la til rette for uhgytidelig
sosialt samvzer og aktiviteter som spesifikt rettet seg
mot bevisstgjering og trening pd eget sosialt mot og
styrking av selvbildet.

God planlegging er en viktig ngkkelfaktor for &
fa til et vellykket tilbud. God planlegging krever at
det settes av tid til dette. Vi er to helsesgstre som har
utarbeidet og videreutviklet konseptet. Vi har hentet
inspirasjon og elementer fra ulike aktgrer innenfor
dette feltet. I tillegg har vi hatt tett samarbeid med
tysioterapeut.

Sett fra et samfunnspsykologisk perspektiv for-
stds mennesker og deres problemer i lys av de sosiale
settinger og systemer de er en del av over tid. Dette
inkluderer bade mikrosystemer som familie, arbeid
og andre uformelle grupper, men ogsa systemer av
hgyere orden fra naboskap og vennskap til sosio-
kulturelle grupper. Det er en sammenheng mellom
mikroniviet og makronivaet og hvordan intervene-

«Kun handling gir forvandling!»

ring pd individnivaet gir positive, kollektive effekter
sett fra et makroperspektiv. Jentegruppen fungerte
som et lite mikrosamfunn der det ble lagt til rette
for muligheten til & teste seg selv i relasjoner med

andre. Vi la vekt pd & gi dem utfordringer for & skape
bevissthet rundt egne ressurser og utvidelse av eget
sosiale mot. Vi fulgte dem over tid og oppmuntret og
stottet dem til & utfordre seg selv p& arenaer utenom
gruppen ogsd. Vi vet at mestring pa en trygg arena
vil skape positive innvirkninger ogsa pa andre are-
naer. Vissheten om at en behersker noe er med pa
4 styrke selvbildet. I gruppen kunne selvfglelsen
styrkes gjennom relasjoner ved 4 omgas andre men-
nesker, vdge & vare ner andre og utveksle erfarin-
ger. Det at en har fatt til noe som en annen strever
med, kan veere med pd 4 styrke selvbildet ved at man
far bekreftelse og anerkjennelse.

I tre ar hadde vi slike grupper. Gruppen star-
tet om hgsten og varte hele skoledret. Deltakelsen
var forpliktende. Dette for & skape trygghet innad
i gruppen.

«Forebygging nytter» er Bergen kommunes
visjon for helsestasjons- og skolehelsetjenesten.
Men det vi ogsa vet er at forebygging koster. Etter
tre &r var det gkonomien som satte en stopper for

H Thebest me

B Kurset «The best me» bygger pa positiv tenkning og
elementer fra kognitiv psykologi.

® | hver gruppe deltar omlag ti motiverte ungdomssko-
lejenter som vil jobbe med eget mot.

B Helsesgstrene Siv Ryan og Vigdis Landmark har mange
ars erfaring som kursledere for usikre jenter.

B Arbeid med egen selvfglelse er forebyggende og hel-
sefremmende prosessarbeid. )
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gruppene. Foreldrene og noen av jentene engasjerte
seg i kampen for videre drift. De klarte & skape enga-
sjement blant lokale politikere som sa nytten i dette
tiltaket. S& i 2010 fikk vi igjen noen midler til &
starte pd nytt.

Frajentegruppe til selvtillitskurs

De siste drene har vi omarbeidet gruppetilbudet fra
«jentegruppe» til selvtillitskurs for jenter: «The best
me». Jentene i de tidligere jentegruppene mgttes
cirka 30 ganger a tre timer i tillegg til en helgetur.
I «The best me» mgtes jentene cirka 12 ganger a to
timer i skoletiden. Vi kaller det for kurs da disse to
timene inneholder aktiv jobbing med selvfglelse og
eget selvbilde.

Gjennomfgring

Jentene blandes fra de forskjellige skolene. De fleste
jentene kjenner hverandre ikke fra for. Kurset gjen-
nomfgres i samarbeid med skolen i skoletiden i en
kommunal sambruksleilighet i bydelen. Vi har to
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parallelle grupper henholdsvis fredager k1. 08:30
—10:30 og 12:00 — 14:00. Eleven bytter ut skoleun-
dervisningen med kurstimer. Frammgtet er obliga-
torisk, og fraveer pa kursdagene meldes til skolen.
For a redusere undervisningstap veksler gruppene
pé tidspunktene for & unngi at jentene mister de
samme skoletimene over tid. Hgsten 2012 mgttes
vi 13 kursdager.

Malgruppe

Jenter i ungdomsskolen er malgruppen for kurset.
Av disse prioriteres jenter som:

* Har f4 venner

* Har lav selvfglelse

« Er stille og tilbakeholden

« Er motivert for & jobbe med seg selv

Mange jenter er usikre pa seg selv. Hiemme i trygge
omgivelser kan de vere avslappet og velfungerende.
Pa skolen og i andre mer utrygge sosiale sammen-
henger kan de derimot baere preg av innagerende og

MER MOT: Et mal
medkurset er at jen-
tene skal vage mer,
som for eksempel &
taordetiklasserom-
met. Illustrasjons-
foto: Colourbox.
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hemmet atferd. Mange av dem har negative erfarin-
ger som mobbeoffer og har manglende tro pa eget
selvverd. Noen sliter i sosiale samhandlingsrelasjo-
ner med jevnaldrende.

Felles for dem er et gnske om & jobbe med seg
selv i et jentefellesskap der man skal arbeide med
eget sosialt mot.

Rekruttering

Vi har brukt ordet «selvtillit» i markedsferingen
da det er det ordet som er mest anvendt blant ung-
dom. Selvtillit defineres som tillit til egen dyktighet.
Altsé det man er god til, prestasjoner osv. Selvfglelse
handler om hvordan det foles & vaere den man er,
altsd visshet om eget verd. Ordet selvtillit og selv-
falelse brukes litt om hverandre. P4 kurset vil vi
ha mest fokus pd selvfglelsen, da vi anser den som
grunnsteinen i arbeidet med a styrke egenverd og
selvrespekt. En god selvfglelse gjor oss godt rustet
til & hente ut vdre beste sider og egenskaper — The
best me!

Det er helt ngdvendig a bruke tid pé rekruttering
for & nd de jentene som trenger og kan profittere
pa et slikt tilbud. Vi har laget plakater og brosjyrer
som distribueres rundt pa skolene. Pa varen besgker
vi jentene pa barneskolenes 7. trinn og informerer
dem. P4 denne maten er jentene informert om til-

«God selvfalelse forebygger
psykiske problemer.»
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budet nar de starter i 8. klasse. Rekruttering til
denne type gruppevirksomhet gar erfaringsmessig
noe tratt. Det & vedkjenne at en har lav selvtillit
kan sitte langt inne for mange, og for noen er det
faktisk skambelagt. Vi legger stor vekt pd positiv
framstilling av kurset. Vi har nd flere &rs erfaring i
drift av slike grupper, og det ryktes i miljpet at det
er et godt tilbud. Gruppene har fatt hgyere status
etter hvert som &rene har gétt, og flere deltakere har
delt sine erfaringer med jevnaldrende.

I perioder er det mange som gnsker & melde seg
pé kurset. Faktisk betydelig flere enn vi kan tilby
plass til. Vi har etter hvert matte tone ned markeds-
foringen, fordi at vi har begrenset med plasser.

Innhold

P4 kurset blir det tilrettelagt klima og tema for
leering og personlig utvikling. Det legges stor vekt
pé & skape trygghet i gruppen. Gjennom forskjel-

lige aktiviteter og oppgaver far de utfordringer for
a skape bevissthet rundt egne ressurser og utvidelse
av eget sosialt mot.

Kursplan for 2012

+ Oppstart/bli kjent
+ Hvem er jeg?

+ Kroppen var

* Tanker + folelser = bestevenner
» Folelser

+ Positiv selvhevding
» Selvfolelse

+ Kreativ dag

« Stresshandtering

+ Vennskap

+ Kommunikasjon

* Modig og tydelig

+ Avslutning

Dagene gjennomfores etter et fast mgnster:
Innledning: Vi starter hvert mgte med en innled-
ning som jentene etter tur er ansvarlig for. Hensik-
ten er at jenten bidrar med noe planlagt til gruppen
og er i fokus disse minuttene. Jenten forteller noe
om seg selv. Eksempler kan vere & fortelle om en
hobby, spille en sang, ta med en ting eller et bilde
som de forteller noe om.

Ukens hgydepunkt: En runde der jenten fortel-
ler noe som har veert bra fra siste uke. Dette deles
med de andre. Her fortelles om alt fra store opplevel-
ser til smd gode gyeblikk. Det handler om & fokusere
pd at det faktisk er mye bra som skjer i livene vére.

Utfordringen min: Vi oppfordrer jentene til &
bruke kurstiden til & jobbe med eget mot. De finner
egne utfordringer som de jobber med underveis og
vi folger dem fra uke til uke. Utfordringer kan veere
4 rekke opp hénden i timen, holde framfgringer for
klassen, snakke med en bestemt person, si hva jeg
mener, torre & gd forbi en gjeng med (litt skumle)
ungdommer med mer. De deler erfaringer, oppmun-
trer og «heier» pa hverandre. Vi ser mange positive
endringer underveis her. Og mange finner nye utfor-
dringer de vil jobbe med etter hvert som ukene gar.

Dagens tema: Dette er hovedtema denne kurs-
dagen. Se liste over.

Fruktpause: Vi prover a {3 til en liten uformell
pause midtveis. Kursdagen er ganske organisert slik
at jentene blir engasjert i styrte aktiviteter. I pausen er
det litt tid for uformelt samveer. Vanligvis er de ganske
rolige og forsiktige i starten av kurset. Etter hvert som
kurstiden gér blir de bedre kjent og praten gér lettere.
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Positiv-runde: Pa kurset skal jentene lere a
skryte over seg selv. Mot slutten av kursdagen har
vi derfor en runde der hver av jentene skal si noe
som er bra med dem selv. Og det skal vaere en ny
ting hver gang. Dette er utfordrende for jentene! Her
oppfordrer vi dem til & fokusere pé gode egenskaper
mer enn ting de mestrer.

The best me - boken: Alle jentene far hver sin
bok «The best me» - boken. P4 slutten av kursdagen
setter vi av noen minutter der de kan skrive ned ting
de vil ta med seg fra kursdagen. Noe som er blitt
sagt, gjort, tips osv.

Videre oppfordrer vi dem til & skrive i boka hver
dag etter Mia Tornblom-metoden (Mia Ternblom:
Selvfglelse nd! Pantagruel forlag, 2007). Boka skal
bidra til & snu negative tankemenstre til en positiv
tankegang.

Det er altsd mye som skal presses inn pa kurs-
dagens to timer.

Av andre metoder/aktiviteter utover samtale,
refleksjon og erfaringsdeling kan nevnes rollespill,
lek, affirmasjoner, psykologisk forstehjelp, kunstut-
trykk, metaforbruk, fantasireiser og avspenningse-
velser.

Pa kurset far jentene oppbakking, inspirasjon,
metoder og verktgy som kan styrke selvfglelsen.
Vi kan legge forholdene til rette for vekst og utvik-
ling, men vi kan ikke gjore jobben for jentene. Kun
handling gir forvandling! S& hele veien oppfordres
jentene til aktiv egeninnsats. A jobbe med selvfo-
lelsen kan sammenliknes med kondisjonstrening.
God kondis krever kontinuerlig egeninnsats, og slik
er det ogsd med selvfglelsen. Man ma selv vaere den
aktive part.

En fysioterapeut har deltatt med aktiviteter ved
noen at temaene. Fysioterapeutens hovedfokus har
vaert kroppen i lek og bevegelse, med sarlig fokus
pa kroppsbevissthet og samarbeid. Kaos har noen
ganger vart innebygget i gvelsene slik at latter og
spok blir en naturlig del av samvaret. Jentene har
séledes fatt erfaringer med egen kropp og med kom-
munikasjon gjennom lek og latter.

Gjennom selvtillitskurset «The best me» gnsker

Il Ombydelen

B Fyllingsdalen er en bydel i Bergen med 30 000 inn-
byggere.

B Bydelen har sju barneskoler og to ungdomsskoler, samt
en privat barne- og ungdomsskole.
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ungdomskolen. Gru g til sty spill og
stimulerende og spennende stunder, der malet er § blir  gjore andre aktiviteter som vil bli utfordrende og GY!
tryggere pé deg selv o torre mer. Eller rett og slett f&  Hensikien er at du skal bli modigere denne hosten.
frem det beste | deg - The BES wel Meld deg pé na!

Alle jenter er unike 0g betydningsfulle!
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KLART BUDSKAP: Denne plakaten har siden 2010 blitt brukt fora
gjore jenter i Bergen oppmerksomme pa kurset The best me. Budska-
pet er at man skal fa fram det beste i seg selv.

vi & legge til rette for at jenten skal finne frem til
og vaere det beste av seg selv! De fleste jenter har
mange negative tanker om seg selv, men er sveert
stottende overfor venner. Mange rett og slett misli-
ker seg selv. Disse negative tankene er gdeleggende
for selvbildet. Vi gnsker & formidle at hver og en er
verdifull og at de ma ta godt vare p& denne verdifulle
personen. Vi gnsker at jentene skal bli gladere i seg
selv, like seg selv — rett og slett se verdien av & vaere
sin egen beste venn! Tenk & drasse pa en person du
misliker hver dag gjennom et langt liv! Nei — da er
det bedre & prove a begynne 4 like den personen. Og
etter hvert som vi jobber malbevisst med grenne,
oppmuntrende tanker begynner jentene & oppdage
at det faktisk finnes noe positivt med seg selv som vi
prover & forstorre. Vi gnsker at de skal bli stolt over
seg selv og bli sin egen stottespiller og gode venn.

Forebygging nytter

Som helsesgstre oppleves det bade viktig og riktig
4 jobbe for & styrke jentenes selvfglelse. Og vi foler
oss privilegerte som har fitt bruke tid p dette. En
sunn selvfelelse bidrar til et bedre liv. Vi vet at en
god selvfglelse forebygger psykiske problemer. En
god selvfalelse gir trygghet til 4 sette grenser og mot
til & ta gode valg. En god selvfglelse bidrar til at
jentene yter mer skolefaglig.

Siste kursdag gjennomferes ogsa en kvalitativ
evaluering i form av ufullstendige setninger. Eva-
lueringene er god lesning. Vi er ikke i tvil om at
investering i usikre jenters selvfglelse er en riktig
og viktig investering! l
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