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Styrking av selvfglelse og selvtillit blant barn og
ungdom

Hvordan fremme psykisk helse, glede og mestring blant barn og unge?
Hvilke betingelser er ngdvendige for a gi trygghet og skape en best mulig
utvikling? | de senere arene har en rekke og teknikker og intervensjoner blitt
utviklet med tanke pa a forebygge utvikling av psykiske plager og fremme
optimal utvikling blant barn og unge. Et fellestrekk ved mange av disse
intervensjonene er at de reflekterer et fokus pa & fremme kompetanse, samt
bygge og konsolidere styrker, for eksempel ved a fremme sosio-emosjonell
kompetanse hos bade barn og foreldre (e.g. Barry, 2013). Barndom og unge ar
regnes for & utgjgre en seerlig viktig periode for & bygge psykiske, sosiale og
andre helsemessige ressurser som kan bidra til en mest mulig positiv tilpasning
til omgivelsene - bade her og na, og for livet som kommer. Positive opplevelser
skaper et grunnlag for & mestre utfordringer pa senere utviklingstrinn og bidrar til
utvikling av varige personlige ressurser (Fredrickson, 1998; 2001). Praktisk
anvendelse av styrkende teknikker og intervensjoner regnes dermed for a veere
mest effektiv ved tidlig initiering og opprettholdelse over tid.

En rekke spesifikke teknikker og intervensjoner er vist & fremme psykisk
helse og forebygge utvikling av psykiske plager, redusert selvfglelse og
mestringsopplevelse blant barn. Barnas plattform synes i vesentlig grad a bygge
pa prinsipper og teknikker som er utviklet innenfor positiv psykologi,
helsefremmende og sykdomsforebyggende arbeid med barn og unge. Det
foreligger enda ikke generalisert forskningsmessig evidens for effekten av mange
av disse teknikkene. Imidlertid stgttes programmer som retter seg mot a fremme
positive psykisk helse, mestring og selvfglelse mer generelt av systematisk
litteraturgjennomgang, effektivitetsanalyser og metastudier (Seligman, Steen,
Park, & Peterson, 2005; Sin & Lyubomirsky, 2009). Eksperimentelle og kliniske
studier viser likeledes at en rekke intervensjonsverktgy som for eksempel
mindfulness-baserte tilnserminger kan medvirke til bade gkt trivsel og faerre
psykiske plager (Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, & Finkel, 2008).

Barnas plattform har som formal & styrke barnas selvtillit og selvfglelse.
Lav selvfglelse er knyttet til hva vi sier og tenker om oss selv, hva vi gjar, og
dette pavirker fglelsene og kroppen var (Fennell, 1999). Lav selvfglelse kan bade
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utgjgre et symptom pa, eller en falge av at noe ikke er som det skal vaere (lav
selvfglelse kan veere et symptom ved depresjon, eller et resultat av angst), og
kan veere en risikofaktor for senere problemer. Forskning har vist at hgy selvtillit
ikke ngdvendigvis predikerer et godt skoleresultat, men snarere en effekt av
suksess (Baumeister et al., 2003; Baumeister, 2005). Det er heller ikke
ngdvendigvis slik at individer med hgy selvtillit har bedre sosiale

relasjoner, eller blir bedre likt enn individer med lavere selvtillit. Imidlertid er
selvtillit knyttet til velvaere (Diener & Diener, 2009) og til a ta initiativ
(Baumeister et al. 2003).

Spesifikke komponenter av barnas plattform

Komponent 1: «Hva er det beste du har opplevd i dag?»

Denne gvelsen bygger pa forskning som viser at det a fokusere pa/trekke frem
gode ting som skjer i hverdagen og a arsaksforklare disse, kan gke velveere og
redusere depressive symptomer over tid (Seligman, Steen, Park, & Peterson,
2005). Effektene er vist & veere malbare etter en maned og a vedvare over tid (6
maneder eller mer). Sterkere effekt oppnas ved vedvarende praktisering av
gvelsen.

Komponent 2: Massasje

Studier synes a finne at massasjeterapi, spesielt nar utfart av kvalifisert
personell, har effekt for spedbarn og barn (Ireland & Olson, 2000). Massasjeterapi
synes a pavirke det parasympatiske nervesystemet, og & redusere symptomer pa
angst blant barn (Beider & Moyer, 2007).

Komponent 3: «Jeg vil gjerne si noe som er bra med deg».

Denne komponenten kan sees i sammenheng med komponent 1, dvs. effekten av
a fokusere pa det som gar bra og det en er forngyd med. | tillegg kommer

elementet av direkte tilbakemelding.
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Komponent 4: Hensiktsmessige tankemgnstre

Tanker og selvsnakk er viktig for vare kognitive prosesser (Bunker, Williams &
Zinsse, 1993) og fglelser (Lazarus, 1982), og selvsnakk har spesielt veert benyttet
innen sport og prestasjonsorienterte idrett. Positivt selvsnakk er en kognitiv
psykologisk teknikk som er mye brukt av idrettsutgvere, men ogsa i
helserelaterte settinger, blant annet for a leere barn til 3 handtere smertefulle

medisinske prosedyrer og for brystkreft overlevende (for mer, se Hamilton et al,
2011).
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Generell kommentar

Denne uttalelsen er basert pa resultater fra forskning relevant for de ulike
komponentene og elementene som inngar i Barnas plattform. Vi kan ikke uttale
oss om effekten av Barnas plattform mer spesifikt eller effekten av de ulike
elementene i kombinasjon slik de er benyttet i programmet fordi det sa langt ikke
foreligger generalisert forskningsmessig evidens eller empiriske undersgkelser av
programmet. Barnas plattform bygger imidlertid pa teknikker som stgttes mer
generelt av litteraturgjennomgang, effektivitetsanalyser, kliniske undersgkelser
og metastudier.
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