OBS: Denne transkripsjonen er laget av en automatisk tekstetjeneste og kan derfor
inneholde sma feil.

00:00.000 --> 00:14.000
Hei og velkommen til podkasten Laeringsmiljg i skole og barnehage.

00:14.000 --> 00:21.200
Mitt navn er Maria Gilje Strand og jeg jobber som kommunikasjonsradgiver pa
Laeringsmiljgsenteret.

00:21.200 --> 00:28.000
Denne podkasten er rettet mot deg som jobber i barnehage, skole eller SFO.

00:28.000 --> 00:36.000
N3 skal vi snakke om mestringstro og hvorfor dette er sd viktig, spesielt for barn.

00:36.000 --> 00:43.000
Dagens gjest er min kollega ved Leeringsmiljgsenteret, Nora @stby.

00:43.000 --> 00:51.000
Kan du fortelle litt om deg selv som fagperson og alt det spennende du holder pd med for tiden?

00:51.000 --> 00:54.000
Det kan jeg gjere. Det er veldig ggy a vaere her.

00:54.000 --> 01:01.000
Jeg jobber pd Leeringsmiljgsenteret og startet i august 2023, s det er ganske ny enda.

01:01.000 --> 01:05.000
Jeg holder til i Porsgrunn, der vi har en avdeling.

01:05.000 --> 01:14.000
Jeg har bakgrunn i psykologi, og har ogsa tatt praktisk pedagogisk utdanning.

01:14.000 --> 01:18.000
Sa jeg har litt av pedagogiske vinklinger.

01:18.000 --> 01:24.000
Her jobber jeg mest med kompetanselgftet for spesialpedagogikk og inkluderende praksis.

01:24.000 --> 01:26.000
Det har jeg startet mest med.

01:26.000 --> 01:30.000
Jeg har undervist en del pa den nye bacheloren i skole- og fritidspedagogikk.

01:30.000 --> 01:34.000
Det har veert veldig fint 3 fa vaere med og starte opp det.

01:34.000 --> 01:39.000
N3 er du pa kompetanselgftet. Hva er det du gjor?

01:39.000 --> 01:45.000
Det er veldig mange forskjellige ting. Vi er rundt i ulike kommuner og fylkeskommuner.

01:45.000 --> 01:52.000
Vi kartlegger kompetansebehov, og vi har ogsd kompetanseheving.



01:52.000 --> 01:56.000
Mestringstro er noe jeg har snakket om i noen kommuner.

01:56.000 --> 02:01.000
Bade rett og slett mot barn og unge, men ogsa mot de ansatte i endringsarbeid.

02:01.000 --> 02:04.000
Hvorfor det er viktig, og hvordan vi kan jobbe med det.

02:04.000 --> 02:08.000
Vi skal over til dette begrepet mestringstro.

02:08.000 --> 02:14.000
Kan du forklare litt? Jeg vil jo tro at det er viktig for alle 3 ha god mestringstro.

02:14.000 --> 02:17.000
Men er det kanskje mer viktig for barn?

02:17.000 --> 02:23.000
Mestringstro er like viktig for alle, og i alle deler av livet.

02:23.000 --> 02:26.000
Men det er kanskje spesielt viktig for barn.

02:26.000 --> 02:32.000
Mestringstro handler om var egen tro pa at vi kan lykkes i noe.

02:32.000 --> 02:39.000
At vi har de verktgyene som ma til, eller at vi kan utfgre den adferden som ma til for 3 nd et mal.

02:39.000 --> 02:44.000
Malet kan veere for oss & spille inn denne podcasten, at vi har tro pa at vi skal fa til det.

02:44.000 --> 02:52.000
Det kan veere for barn og unge & besta et fag, eller barn 3 laere en ny ferdighet.

02:52.000 --> 02:56.000
Lzere 3 sykle for eksempel. Det er jo litt keitete i starten.

02:56.000 --> 03:06.000
Men det & ha mestringstro ligger pa en mate grunnlaget for a tro pd om vi kommer til & mestre og nd et mal.

03:06.000 --> 03:18.000
Hgs aélle vil jo troen var pd om vi kommer til & mestre pavirker hvor mye vi er villige til 3 gi av innsats for &
na malet.

03:18.000 --> 03:25.000
Hvis jeg har veldig lite tro pa at jeg kommer til 3 f& til noe, sd kanskje ikke jeg prever sd hardt, eller kanskje
jeg unngdr & prgve det i det hele tatt.

03:25.000 --> 03:35.000
Hos barn spesielt vil det kanskje veere viktig, for det kan jo forhindre at de utvikler seg pd et omradde hvis de
synes det er sa skummelt & prave fordi de ikke tror de vil lykkes.

03:36.000 --> 03:38.000
Det er viktig for alle.



03:38.000 --> 03:44.000
S3 det er ikke bare viktig for 3 i det hele tatt fa det til, men det er det der med 3 tro.

03:44.000 --> 03:47.000
Og det kan gke sjansen for at man lykkes.

03:47.000 --> 03:52.000
Hvis du har tro pd at du far til 3 lage en podcast, sd vil du jo prgve mye hardere.

03:52.000 --> 03:58.000
Du vil kanskje lage en bedre plan, teste ulike strategier, gi den en ordentlig innsats.

03:58.000 --> 04:03.000
Hvis du ikke har tro pd det, sd er det mindre sannsynlighet for at du faktisk prgver.

04:03.000 --> 04:07.000
I hvert fall prgver like hardt, sd da er det jo mindre sannsynlig & lykkes ogsa.

04:07.000 --> 04:15.000
Hvorfor tenker du at dette er viktig, spesielt kanskje for barn, at de har god mestringstro?

04:15.000 --> 04:21.000
Det er jo viktig pa veldig mange omrader av livet, sa det er nesten vanskelig 3 trekke ut én ting.

04:22.000 --> 04:29.000
Men hvis man sier at barn ikke har tro pa at de kommer til & mestre sosiale situasjoner,

04:29.000 --> 04:35.000
sd vil de kanskje ikke tilneerme seg andre grupper med andre barn,

04:35.000 --> 04:41.000
og bli isolert fordi de ikke ter 3 tilnaerme seg andre.

04:41.000 --> 04:45.000
De vil ikke tgrre & utvikle seg eller utfordre seg sann.

04:45.000 --> 04:50.000
Da vil man kanskje ha litt problemer med & utvikle de sosiale ferdighetene.

04:50.000 --> 04:54.000
Det samme gjelder jo skoleprestasjoner og andre ting.

04:54.000 --> 05:01.000
Sa vi er litt avhengig av 3 ha en tro pd at vi vil fa til ting, for at vi skal utvikle oss pa omrader.

05:02.000 --> 05:12.000
Nar det gjelder barns del, sa vil jeg tenke at der vil vi voksne pa laget rundt elevene eller barnet vaere
viktige.

05:12.000 --> 05:18.000
For det er ikke noe man bare tenker at man skal ha tro pa det og dette skal man gjgre.

05:18.000 --> 05:23.000
S3 kanskje noen som star der og heier litt pd og statter opp.

05:23.000 --> 05:26.000
S3 vi voksne er kanskje ganske viktige der.



05:26.000 --> 05:33.000
Absolutt. Dette med mestringstro ble jo presentert av en som heter Albert Bandura.

05:33.000 --> 05:36.000
Han var veldig opptatt av observasjonslzering.

05:36.000 --> 05:39.000
Det er han som har denne Bobo-doll. Har du hgrt om den?

05:39.000 --> 05:46.000
Nei. Det er et eksperiment hvor barn ser en voksen leke med en dokke og er ganske aggressive med dokka.

05:46.000 --> 05:51.000
Slar den med hammer og sann. S& lar de et barn leke med dokka senere og ser om de gjgr det samme.

05:51.000 --> 05:55.000
Og det gjgr de. Sa& det er mye aggressiv adferd han forsker pa der.

05:55.000 --> 05:58.000
Men han kommer ogsd med dette med mestringstro.

05:58.000 --> 06:02.000
Barn observerer jo veldig det som skjer rundt seg. De laerer mye av hva andre gjar.

06:02.000 --> 06:05.000
Sa sann sett er jo voksne viktig.

06:05.000 --> 06:11.000
Men s3 er vi 0ogsa viktig i 3 prave 3 legge til rette for at man faktisk opplever mestring.

06:11.000 --> 06:15.000
Og far en fglelse av at man far til ting.

06:15.000 --> 06:20.000
S3 ja, voksne er viktig p& mange omrdder ndr barn skal utvikle mestringstro.

06:20.000 --> 06:26.000
Men er det noe spesielt, sdnn som de som jobber med barn i barnehage, skole, SFO,

06:26.000 --> 06:31.000
men ogsd kanskje vi som er foreldre, er det noe spesielt man kan gjgre?

06:31.000 --> 06:35.000
Er det noen tips eller rad til hvordan man kan ga fram?

06:35.000 --> 06:38.000
Ja, det er ganske mange ting man kan gjgre.

06:38.000 --> 06:43.000
N3ar man snakker om mestringstro, sé kan man skille mellom individuell og kollektiv mestringstro.

06:43.000 --> 06:45.000
Det er ogsa et greit skille 3 f& med seg.

06:45.000 --> 06:49.000
Individuelt mestringstro handler om min tro pa at jeg kan mestre noe.



06:49.000 --> 06:54.000
Og sé er kollektiv mestringstro, det handler ofte om vér tro pd at vi sammen kan f3 til noe.

06:54.000 --> 06:58.000
Og nadr vi snakker om lzerere eller ansatte i barnehager ogs3,

06:58.000 --> 07:01.000
sa snakker vi gjerne om kollektiv mestringstro.

07:01.000 --> 07:04.000
Har vi tro pé at vi kan pévirke barnet positivt, for eksempel.

07:04.000 --> 07:11.000
Men ndr man snakker om mestringstro, s3 kan man uansett hvilket omrdde man jobber med mestringstro

pd,

07:11.000 --> 07:19.000
sd er det fire kilder til mestringstro som man ofte snakker om.

07:19.000 --> 07:23.000
Og det ene er mestringsopplevelser.

07:23.000 --> 07:30.000
Det er ogsd, bade mestring og mestringsopplevelser er begreper som gér igjen i blant annet rammeplan,

07:30.000 --> 07:35.000
rammeplan for SFO, rammeplan for barnehage, leereplanverket, det gar igjen mange steder.

07:35.000 --> 07:41.000
Og dette er veldig viktig, jeg har undervist om det ogsé for de studentene pd SFO-bacheloren.

07:41.000 --> 07:44.000
For det er noe som gdr igjen mange steder.

07:44.000 --> 07:50.000
Og det med mestringsopplevelser, det handler jo egentlig om & skape arener hvor man kan lykkes.

07:50.000 --> 07:59.000
Og som béde lzerer og som foreldre, tenker jeg, sd gjelder det 3 prave & kjenne barna eller barnegruppa
sine ferdigheter og sitt utgangspunkt,

07:59.000 --> 08:04.000
slik at man kan legge mal som legger til rette for at man kan lykkes.

08:04.000 --> 08:07.000
At man ikke setter lista for hgyt, for eksempel.

08:07.000 --> 08:13.000
For man kan jo noen ganger overvurdere litt, eller kaste deg ut pad det.

08:13.000 --> 08:20.000
Men hvis man far disse darlige erfaringene, sa vil man kanskje miste litt troen pa at man skal klare det
senere.

08:20.000 --> 08:29.000
Sa det 8 bygge opp under mestringsopplevelser og gi barn en tro pa at de kan f& det til, det er veldig viktig.



08:29.000 --> 08:31.000
Og det er viktig ogsa for voksne.

08:31.000 --> 08:39.000
Det er viktig & si, sd ledere for eksempel har mye spillerom der og kan legge til rette for
mestringsopplevelser.

08:39.000 --> 08:43.000
Men da gjelder det litt, som du sier, & se an.

08:43.000 --> 08:48.000
Hvis som foreldre, s& ser man an barnet. Hvor er barnet n&?

08:48.000 --> 08:51.000
Hva kan barnet? Hva kan ikke barnet?

08:51.000 --> 08:59.000
Hvis man begynner med noe, og det er noe som er litt utenfor barnets rett og slett, noe de ikke kan
gjennomfgre.

08:59.000 --> 09:04.000
S3 se an situasjonen, og se an barn eller elevgruppe.

09:04.000 --> 09:10.000
Noen ganger er det bra nok 3 fa til noe som ikke er helt det man satt seg som mal farst.

09:10.000 --> 09:14.000
Tenk at vi far senke malet litt og veere forngyd med det vi har fatt til.

09:14.000 --> 09:18.000
Heller styrke den fglelsen der.

09:18.000 --> 09:23.000
Jeg har ganske hgy mestringstro pa at jeg kan bake, for eksempel.

09:23.000 --> 09:28.000
Spesielt brownies, vil du ha oppskrift? Det er en veldig god oppskrift.

09:28.000 --> 09:32.000
Det er vann, smgr, egg og toropose.

09:33.000 --> 09:38.000
Det Toro har gjort genialt, det er jeg ikke sponset av Toro, bare sdnn at det er sagt.

09:38.000 --> 09:44.000
Det de har gjort genialt er at de gir oss en fglelse av 8 mestre noe pa et veldig lavt niva.

09:44.000 --> 09:49.000
De har tatt utgangspunkt i de som kanskje ikke er s god til & bake, eller kanskje ikke har tid.

09:49.000 --> 09:52.000
Jeg har veert veldig darlig til 3 bake hele livet.

09:52.000 --> 09:56.000
Jeg serverte en gang en venninne boller med jeerklumper i.

09:56.000 --> 09:58.000



Jeg hadde ikke klart 3...

09:58.000 --> 10:00.000
Men Toro, da kan jeg bake!

10:00.000 --> 10:02.000
Ja, ikke sant?

10:02.000 --> 10:07.000
Det er en form for mestringsopplevelse a legge til rette med et utgangspunkt i noe.

10:07.000 --> 10:10.000
Hvordan er det du kan legge til rette for at man skal klare noe?

10:10.000 --> 10:16.000
Hvis man skal mestre veldig mange ting, sa gjelder det & bake masse Toro og...

10:16.000 --> 10:19.000
Vi ma prgve 3 veere barnas Toropose, ble jeg & si.

10:19.000 --> 10:21.000
Prgve d veere hverandres Toroposer.

10:21.000 --> 10:28.000
Hva er det jeg kan gjgre for & mgte deg litt pd veien, sann at du har stgrre sannsynlighet for at du vil lykkes?

10:29.000 --> 10:37.000
Det er viktig & papeke at det at vi knekker et egg og maler opp vann og sanne ting, gjgr at vi ma gjgre en
innsats.

10:37.000 --> 10:41.000
Det er viktig at mestring ikke kommer av at jeg gjgr det for deg.

10:41.000 --> 10:45.000
Man ma fale at jeg har gjort noe, jeg har bidratt til noe.

10:45.000 --> 10:48.000
Det er det som gir fglelsen av mestring.

10:48.000 --> 10:49.000
Absolutt.

10:49.000 --> 10:51.000
Jeg tenker pd en annen ting.

10:51.000 --> 11:02.000
Vi har snakket litt tidligere, og du har snakket litt om dette med forskjell mellom selvtillit og selvfglelse.

11:02.000 --> 11:04.000
N3 sa jeg det pa veldig bokmal.

11:04.000 --> 11:08.000
Men det synes jeg er litt spennende.

11:08.000 --> 11:13.000
Kan du forklare litt hva du legger det at det er viktig a skille mellom disse to?



11:13.000 --> 11:18.000
Det er litt vanskelig ndr man snakker i dagligtalen.

11:18.000 --> 11:21.000
Sa bruker man kanskje disse begrepene litt om hverandre.

11:21.000 --> 11:25.000
Men selvtillit og selvfglelse er to litt ulike ting.

11:25.000 --> 11:32.000
Selvtillit handler om evner og ferdigheter, og hvor mye jeg tror jeg kommer til 3 fa til noe.

11:32.000 --> 11:36.000
Selvtillit pd at jeg kan sta foran en gruppe med folk og prate.

11:36.000 --> 11:39.000
Selvtillit pd at jeg kan gjgre det bra pa eksamen.

11:39.000 --> 11:43.000
Selvtillit pd at jeg er god pd & svemme.

11:43.000 --> 11:50.000
Selvfglelse handler mer om var egenverdi og fglelsen av 3 ha egenverd.

11:50.000 --> 11:54.000
Veldig ofte henger det veldig sammen.

11:54.000 --> 12:00.000
Det er jo ofte sdnn at det & gjore det bra pd eksamen gjer at jeg faler meg litt bedre med meg selv.

12:00.000 --> 12:03.000
Jeg har tro pd meg selv og min egenverdi.

12:03.000 --> 12:06.000
Men det ma ikke henge sammen heller.

12:06.000 --> 12:12.000
Noen kan utvise ganske hgy selvtillit og vaere god pa veldig mye.

12:12.000 --> 12:18.000
Jeg er veldig god pa & lgpe maraton, jeg er god pé 3 lage podcast, jeg er god pa alle disse tingene.

12:18.000 --> 12:21.000
Men allikevel ikke ha hgy selvfalelse.

12:21.000 --> 12:27.000
Selvtillit kan ogsa veere et slags skalkeskjul for lav selvfglelse.

12:27.000 --> 12:31.000
Det henger ikke alltid sammen, men det kan gjgre det ofte.

12:31.000 --> 12:33.000
Det er to litt forskjellige ting.

12:34.000 --> 12:39.000
Jeg tenker litt pd viktigheten med & vaere klar over at det er forskjellige ting.



12:39.000 --> 12:41.000
Kan du si litt om det?

12:41.000 --> 12:48.000
Det er viktig pd veldig mange omrader.

12:48.000 --> 12:56.000
Det er viktig hvis man skal gke noen selvfglelse og anerkjenne dem for dem de er.

12:56.000 --> 12:58.000
Og ikke for hva de far til.

12:58.000 --> 13:01.000
For det er to litt ulike ting.

13:01.000 --> 13:05.000
Jeg tenker at det ikke skader 3 si at noen er flink.

13:05.000 --> 13:11.000
Men det skader heller ikke & stgtte noen nér de har gjort noe som ikke var sa bra.

13:11.000 --> 13:13.000
Og likevel veere der for dem.

13:13.000 --> 13:20.000
Det er selvfglelsen at de har en verdi selv om ting gar gaerent innimellom.

13:20.000 --> 13:25.000
Ogsé er jeg spesielt god pad a ta andres perspektiv.

13:25.000 --> 13:28.000
Og litt god pa & sta trygt i seg selv.

13:28.000 --> 13:32.000
Jeg har en kollega som jeg lager en annen podcast med.

13:32.000 --> 13:37.000
Som snakker om at man kan sta pa ulike fjelltopper.

13:37.000 --> 13:39.000
Har du sett "The Holiday" nd?

13:39.000 --> 13:42.000
Ja, den hgrer med i disse tider.

13:42.000 --> 13:44.000
Jeg har ikke sett den enda i ar.

13:44.000 --> 13:49.000
Hun sier i hvert fall at man ma veere hovedrollen i sitt eget liv.

13:49.000 --> 13:52.000
Det handler om & std pa sin egen fjelltopp.

13:52.000 --> 13:55.000
Men innimellom kan vi gd pa andres fjelltopper litt.



13:55.000 --> 13:58.000
Og se pa oss selv fra andres perspektiver.

13:58.000 --> 14:02.000
Men det & trene seg pa & sta stgtt pa sin egen fjelltopp ogsa.

14:02.000 --> 14:07.000
Spesielt ungdom kan ha litt tendens til 3 ta litt for mange andre perspektiver.

14:07.000 --> 14:09.000
Kanskje bry seg litt mye om hva andre tenker.

14:09.000 --> 14:12.000
Og ikke fgle seg helt trygge i hvem de er selv.

14:12.000 --> 14:14.000
Da snakker vi om selvfglelse.

14:14.000 --> 14:17.000
Hvordan vi star stgtt i den vi er.

14:17.000 --> 14:19.000
Men det tar vel kanskje litt tid 3 komme dit.

14:19.000 --> 14:21.000
At man stdr stgtt pd sin egen fjelltopp.

14:21.000 --> 14:24.000
Ja, absolutt. Og det krever trening, tenker jeg.

14:24.000 --> 14:31.000
Det er helt naturlig i en del av utviklingen at man ikke er kjempestadig i seg selv hele veien.

14:31.000 --> 14:37.000
Men det 3 trene pa & se verdi i seg selv.

14:37.000 --> 14:40.000
Og ikke skylde pd seg selv ndr ting gar darlig.

14:40.000 --> 14:42.000
For eksempel.

14:42.000 --> 14:45.000
Du nevnte noe kjapt i sted.

14:45.000 --> 14:47.000
Men du har jo din egen podcast.

14:47.000 --> 14:52.000
Det kan vaere greit & nevne for deg som har lyst til 3 hgre den.

14:52.000 --> 14:53.000
Og mer av det du holder pa med.

14:53.000 --> 14:56.000
Kan du fortelle kort om den og si hva den heter?



14:56.000 --> 14:58.000
Synapsen psykologipodcast.

14:58.000 --> 15:00.000
Det var det jeg var, ja.

15:00.000 --> 15:05.000
Det er jeg og en tidligere kollega som har laget den sammen.

15:05.000 --> 15:09.000
Der snakker vi om ulike psykologirelaterte temaer.

15:09.000 --> 15:12.000
Vi har en egen episode som handler om selvfglelse.

15:12.000 --> 15:16.000
Vi har faktisk ikke gjennom mestringstro enda, tror jeg.

15:16.000 --> 15:18.000
Men vi snakker om det i mange av de andre episodene.

15:19.000 --> 15:21.000
Vi praver a formidle psykologi.

15:21.000 --> 15:24.000
Jeg er veldig glad i & formidle om psykologi.

15:24.000 --> 15:27.000
Gi folk litt tips og triks i hverdagen.

15:27.000 --> 15:29.000
Hjelpe folk med & forstd seg selv bedre.

15:29.000 --> 15:31.000
Forstd hverandre bedre.

15:33.000 --> 15:37.000
Men apropos det med 3 bli hovedrollen i sitt eget liv.

15:37.000 --> 15:40.000
Eller sta trygt ved sin egen fjelltopp.

15:40.000 --> 15:45.000
Hvis man fgler at der er ikke jeg.

15:45.000 --> 15:47.000
Hvis man hgrer pd denne podcasten og tenker

15:47.000 --> 15:49.000
dit vil jeg komme.

15:49.000 --> 15:52.000
Har du noen tips?

15:52.000 --> 15:56.000
Hvordan gar man frem hvis man fgler at



15:56.000 --> 15:59.000
dette her, jeg stér ikke trygt nok.

15:59.000 --> 16:04.000
Det handler jo om 3 prave & ga opp pa sin egen fjelltopp.

16:04.000 --> 16:11.000
Prgve 3 ikke legge s& mye vekt pd hva alle andre tenker.

16:11.000 --> 16:15.000
Starte der kanskje.

16:15.000 --> 16:20.000
Det henger kanskje en del ssmmen med mestringstro.

16:20.000 --> 16:23.000
Det er & begynne 3 forklare ting som skjer.

16:23.000 --> 16:26.000
Legge merke til hvorfor ting skjer.

16:26.000 --> 16:30.000
Hvis man er i en litt darlig spiral,

16:30.000 --> 16:33.000
kan vi snakke om en negativ attribusjonsmgnster.

16:33.000 --> 16:38.000
Det handler om hvordan vi forklarer drsaken til at ting skjer.

16:38.000 --> 16:43.000
Hver gang noe bra skjer, forklarer jeg det med noe utenfor meg selv.

16:43.000 --> 16:45.000
For eksempel det var flaks,

16:45.000 --> 16:48.000
eller jeg fikk A pd eksamen fordi laereren var snill,

16:48.000 --> 16:50.000
eller eksamen var lett.

16:50.000 --> 16:54.000
Samtidig forklarer jeg alle de ting som skjer som er negativt

16:54.000 --> 16:56.000
med ting inni meg selv.

16:56.000 --> 17:00.000
Jeg fikk darlig karakter fordi jeg er kiempedarlig i matte.

17:00.000 --> 17:04.000
Ingen vil leke med meg fordi jeg er teit.

17:04.000 --> 17:06.000
Hvis man gjgr begge de tingene,



17:06.000 --> 17:11.000
vil man miste fglelsen av a8 ha verdi.

17:11.000 --> 17:14.000
Man fgler seg litt hjelpeslas.

17:14.000 --> 17:17.000
Man fgler at det ikke er noe man kan gjgre for at ting skal bli bedre,

17:17.000 --> 17:19.000
og for at man skal lykkes.

17:19.000 --> 17:22.000
Det & prgve a endre det tankemgnstret,

17:22.000 --> 17:25.000
kan man ofte gjgre med kognitiv terapi.

17:25.000 --> 17:28.000
Eller bruke ulike teknikker derfra.

17:30.000 --> 17:32.000
Spennende.

17:32.000 --> 17:35.000
Du er litt tilbake til det med mestringstro.

17:35.000 --> 17:41.000
Du har jo veert inne pa litt hva man kan gjgre som voksen

17:41.000 --> 17:44.000
pd lag rundt barn eller eleven.

17:44.000 --> 17:48.000
Har du noen konkrete rad,

17:48.000 --> 17:52.000
eller problemstillinger man kan komme i som laerer,

17:52.000 --> 17:57.000
eller hva man kan tenke pd konkret, hva man kan gjare?

17:57.000 --> 18:01.000
N3 var jeg litt inne pd attribusjonsmgnster.

18:01.000 --> 18:06.000
Det er 3 hjelpe barn 3 forstd hvorfor ting skjer,

18:06.000 --> 18:08.000
og fokusere pd innsats.

18:08.000 --> 18:11.000
Det er ofte noe man ser i de som har hgy mestringstro,

18:11.000 --> 18:14.000
at de fokuserer pa innsats og ikke s3 mye prestasjon.



18:14.000 --> 18:19.000
Hvis noe gar darlig, sa forklarer de det gjerne med at de ikke ...

18:19.000 --> 18:22.000
For eksempel for dérlig karakter pa en prgve,

18:22.000 --> 18:26.000
sa forklarer de det kanskje med at de ikke har lest s3 mye til den.

18:26.000 --> 18:28.000
Eller at de valgte litt feil strategi,

18:28.000 --> 18:30.000
og trengte kanskje ikke 3 lese alt perm til perm,

18:30.000 --> 18:33.000
kanskje skulle lagt notater i stedet.

18:33.000 --> 18:37.000
De med hgy grad av mestringstro,

18:37.000 --> 18:46.000
er ofte bedre pd 3 legge bade suksess og nedlag til innsats.

18:46.000 --> 18:50.000
Et veldig konkret tips er & prove & hjelpe dem,

18:50.000 --> 18:53.000
og si at det var ikke du, det var ikke din feil.

18:54.000 --> 19:00.000
Her var det innsatsen du sto p3, & hjelpe med a forstd de delene der.

19:00.000 --> 19:03.000
R veere stgttende p& den méten.

19:03.000 --> 19:08.000
Jeg sa i starten at det var fire kilder til mestringstro,

19:08.000 --> 19:10.000
og det ene var mestringsopplevelser.

19:10.000 --> 19:17.000
Det er en annen ting som heter stedfortredende erfaringer,

19:17.000 --> 19:20.000
som handler om dette med observasjon.

19:20.000 --> 19:25.000
Vi kan se at andre far det til, og det er mer sannsynlig at vi far tro pa at vi fér det til selv.

19:25.000 --> 19:28.000
Og spesielt hvis vi har noe tilfelles med de som far det til,

19:28.000 --> 19:31.000
og vi fgler at du har de samme evnene som meg,



19:31.000 --> 19:35.000
hvorfor skal jeg tro at jeg ikke kan fa det til hvis du far det til?

19:35.000 --> 19:39.000
Der kan man som voksne vaere rollemodell i rad,

19:39.000 --> 19:42.000
0g vise at dette var de tingene jeg gjorde for & fa det til,

19:42.000 --> 19:44.000
og kanskje du skal prgve det samme.

19:44.000 --> 19:47.000
Eller vi kan legge en strategi pa hvordan vi kan fa det til.

19:48.000 --> 19:52.000
Sa kanskije jeg tenker, for mindre barn og barnehag,

19:52.000 --> 19:55.000
sd kan jeg som voksen som jobber i barnehage,

19:55.000 --> 20:04.000
veere litt opptatt av & se barna i prosessen med 3 forme et produkt.

20:04.000 --> 20:08.000
Vi har jo alle fatt et litt rare Nisser.

20:08.000 --> 20:12.000
Ja, vi har jo gjort det usnakkelig, da er det bare & pynte.

20:12.000 --> 20:15.000
Det er ikke alltid det ser ut som det skal se ut,

20:15.000 --> 20:17.000
som en engel og en troll,

20:17.000 --> 20:20.000
men heller pd en mate vaere opptatt av prosessen.

20:20.000 --> 20:23.000
Det kan gjgre at barna far god mestringstro,

20:23.000 --> 20:27.000
sd man har gjort en god innsats, eller provd,

20:27.000 --> 20:32.000
selv om det ikke ser ut som verdens fineste engel.

20:32.000 --> 20:37.000
Vi har hatt et kunstverk hjemme i mitt hus altfor lenge,

20:37.000 --> 20:40.000
som er helt grusomt, som jeg har sikkert malt da jeg var tre ar.

20:40.000 --> 20:43.000
Jeg aner ikke hva det er, det er jo en krussedull.



20:43.000 --> 20:47.000
Men jeg prgvde det, og det var noe.

20:47.000 --> 20:51.000
Ikke slagt, man kan heller rose prosessen,

20:51.000 --> 20:55.000
at du har gjort en god innsats, og lagt ned tid.

20:55.000 --> 21:02.000
Vi har veert inne pé det litt, men dette med oss som foreldre,

21:02.000 --> 21:07.000
er det noe spesielt du tenker kan vaere lurt for oss,

21:07.000 --> 21:10.000
& tenke pd nar det gjelder barna vare,

21:10.000 --> 21:14.000
og hvordan vi kan hjelpe de til & f& gkt mestringstro.

21:14.000 --> 21:18.000
Det er jo mye av de tingene vi har vaert innom allerede.

21:18.000 --> 21:24.000
Vi kan hjelpe, og det gjelder ogsa bade foreldre og ansatte,

21:24.000 --> 21:26.000
i skoler og barnehager.

21:26.000 --> 21:31.000
Men det er a8 vaere bevisst pad hva slags falelsesmessig reaksjon man har,

21:31.000 --> 21:35.000
ndr man skal st ovenfor nye ting og nye utfordringer.

21:35.000 --> 21:40.000
Hvis man skal gjgre noe, og man blir veldig stresset, redd eller bekymret,

21:40.000 --> 21:43.000
sd vil det trolig veere noe man husker neste gang,

21:43.000 --> 21:46.000
0g noe som gjgr at det fgles litt skummelt 3 gjare det.

21:46.000 --> 21:49.000
Hvis man skal gjgre noe som er litt skummelt,

21:49.000 --> 21:51.000
kan man prgve 3 lette stemningen litt,

21:51.000 --> 21:56.000
ha litt fokus pa 3 ikke legge for mye press p3,

21:56.000 --> 22:00.000
hjelpe med & handtere stresset,



22:01.000 --> 22:04.000
og hvis man blir lei seg, snakke litt om det.

22:04.000 --> 22:07.000
Hvorfor fgler man det sénn, og hva betyr det?

22:07.000 --> 22:11.000
Det er ikke farlig & fa en foglelsesmessig reaksjon heller.

22:11.000 --> 22:15.000
Hva kan man gjgre som forelder, hvis man har lyst til 3

22:15.000 --> 22:18.000
lette av litt presset pd ungen, eller stresset,

22:18.000 --> 22:21.000
eller ser at dette var noe som var vanskelig?

22:23.000 --> 22:27.000
Det spgrs jo litt pd situasjonen, selvfglgelig.

22:27.000 --> 22:34.000
Hvis man vet at noe skal skje, kan man prgve a legge et teppe,

22:34.000 --> 22:37.000
som er at det er god stemning, og at man har det hyggelig,

22:37.000 --> 22:40.000
og ikke gjgre det til noe man gar og stresser mye over,

22:40.000 --> 22:42.000
og venter pd at det skal skje.

22:42.000 --> 22:45.000
Sann at man skaper et stress pd den maten.

22:45.000 --> 22:49.000
Det er kanskje ogsd det som du sa litt fint,

22:49.000 --> 22:53.000
det 3 vurdere litt underveis, og se at det ble litt mye,

22:53.000 --> 22:56.000
kanskje vi skal stoppe her, og ikke ta det lenger.

22:57.000 --> 23:00.000
Veaere litt sensitiv til barnet.

23:00.000 --> 23:03.000
Ja, vaere oppmerksom pd hvordan de reagerer.

23:03.000 --> 23:08.000
Det er ogsa veldig fint & bare anerkjenne at

23:08.000 --> 23:11.000
nd far du en fglelsesmessig reaksjon.



23:11.000 --> 23:16.000
Vi har ofte tendens til & finne Igsning hele tiden,

23:16.000 --> 23:18.000
0g noen ganger er det ikke det man trenger.

23:18.000 --> 23:21.000
Noen ganger trenger man bare at man blir sett og hart,

23:21.000 --> 23:24.000
0g si at ndr ser jeg at du synes dette er litt vanskelig.

23:24.000 --> 23:27.000
For eksempel, vil du si hvorfor?

23:27.000 --> 23:32.000
Eller, jeg tror kanskje du blir litt stresset av den situasjonen her.

23:32.000 --> 23:35.000
Det er helt vanlig, jeg blir ogsa stresset av sdnne ting.

23:35.000 --> 23:39.000
At man bare anerkjenner uten at man skal komme med en Igsning,

23:39.000 --> 23:42.000
eller fa det til & stoppe ngdvendigvis.

23:42.000 --> 23:45.000
S3 er det kanskje noe om & bare rett og slett snakke om det.

23:45.000 --> 23:48.000
Som du sier, nd ser jeg at dette ble mye,

23:48.000 --> 23:50.000
eller hva tenker du n&?

23:51.000 --> 23:54.000
Ikke veere redd for & adressere det, eller snakke om det.

23:54.000 --> 23:58.000
Det tror jeg ogsa er fint, hvertfall hos sma barn.

23:58.000 --> 24:03.000
N3r man ikke er vant til fglelsesmessige reaksjoner,

24:03.000 --> 24:07.000
sa blir man kanskje sint ndr man er litt lei seg.

24:07.000 --> 24:10.000
Man skjgnner ikke hva som skjer i kroppen,

24:10.000 --> 24:12.000
det bobler masse greier inn i deg.

24:12.000 --> 24:15.000
Sa det & bare snakke om og anerkjenne, som du sier,



24:15.000 --> 24:18.000
at du ser litt lei deg ut n3,

24:18.000 --> 24:21.000
eller at du ble litt sint, er det fordi det var litt trist?

24:21.000 --> 24:24.000
Eller at du syntes det var vanskelig & ikke fa det til?

24:24.000 --> 24:26.000
Ja.

24:26.000 --> 24:31.000
Litt en annen ting, men dette med mestringstro,

24:31.000 --> 24:34.000
og hjelpe barn til & f3 gkt mestringstro,

24:34.000 --> 24:36.000
som jeg har snakket om en del nd.

24:36.000 --> 24:40.000
Det gjelder kanskje spesielt foreldre,

24:40.000 --> 24:42.000
men det har jeg felt pd som foreldre,

24:42.000 --> 24:45.000
med & heie barnet fram,

24:45.000 --> 24:48.000
eller anerkjenne at nd fikk du til det,

24:48.000 --> 24:51.000
og rose da i hermetegn,

24:51.000 --> 24:54.000
men at det ikke skal ga for langt.

24:54.000 --> 24:58.000
At barnet ditt er det flinkeste pa jordet.

24:58.000 --> 25:01.000
Jeg vet at noen av vare kollegaer ikke liker det ordet flink.

25:01.000 --> 25:07.000
Men hva tenker du der, Gylne middelvei?

25:07.000 --> 25:10.000
Det er vanskelig a finne den middelveien der,

25:10.000 --> 25:14.000
og alle foreldre vil ofte synes at barnet sitt er det mest fantastiske,

25:14.000 --> 25:17.000
og det er jo en kjempefin ting.



25:17.000 --> 25:20.000
Men der er vi litt inne p& det med selvfglelsen,

25:20.000 --> 25:23.000
det ma ikke alltid fokusere pa prestasjonen,

25:23.000 --> 25:26.000
men heller pd innsatsen man har lagt ned.

25:26.000 --> 25:29.000
Ogsé applaudere nér det ikke gar dritbra,

25:29.000 --> 25:31.000
men si at du du prgvde skikkelig,

25:31.000 --> 25:34.000
0g jeg er veldig stolt av deg som stilte opp,

25:34.000 --> 25:36.000
eller stolt av deg som prgvde det og det,

25:36.000 --> 25:40.000
og viser at vi er glad i deg uansett hvor bra eller darlig det gar.

25:40.000 --> 25:42.000
Det er ikke det det gar pa.

25:42.000 --> 25:44.000
Det tror jeg er ganske viktig.

25:44.000 --> 25:48.000
Ogsa er det noe med at man kan ha for hgy mestringstro

25:48.000 --> 25:53.000
Hvis du har veldig hgy mestringstro pd at du kan svemme og ikke kan,

25:53.000 --> 25:55.000
sd er det ganske farlig.

25:55.000 --> 25:58.000
Sa det er noe med 3 veere realistisk ogsa.

25:58.000 --> 26:02.000
Det tror jeg er viktig hvis man skal gi tilbakemeldinger,

26:02.000 --> 26:04.000
at man er realistisk.

26:04.000 --> 26:09.000
Det er ogsa viktig fordi tilbakemeldinger har sterkest verdi

26:09.000 --> 26:12.000
hvis det faktisk er genuint.

26:12.000 --> 26:15.000
Og hvis man kommer fra noen man stole p3,



26:15.000 --> 26:18.000
og noen man vet at forteller sannheten.

26:18.000 --> 26:21.000
Det er ogsa en av disse fire kildene til mestringstro

26:21.000 --> 26:24.000
De kaller det vel sosial overtalelse,

26:24.000 --> 26:29.000
men det handler egentlig om tilbakemeldinger og oppmuntrende ord.

26:29.000 --> 26:31.000
Men man kan ogsa vaere konstruktiv.

26:31.000 --> 26:34.000
Det er litt der jeg tenker du er inne pa noe.

26:34.000 --> 26:38.000
Det handler jo om for foreldre og de som jobber med barn,

26:38.000 --> 26:41.000
handler om & gi tilbakemeldinger pa

26:41.000 --> 26:48.000
hvis barnet egentlig ikke mestrer det barnet tenker at han eller hun mestrer.

26:48.000 --> 26:54.000
For det er jo et ansvar som voksne rundt dette barnet har.

26:54.000 --> 26:58.000
Hvis det ikke gar et barn rundt og tror at det kan svgmme,

26:58.000 --> 27:00.000
sd kan det ikke svemme, sd blir det farlig.

27:00.000 --> 27:05.000
Eller sann som min femaring som tror hun kan fotball etter 8 gatt pa en trening.

27:05.000 --> 27:12.000
Sa har jeg et ansvar som foreldre 3 si at det tar tid & leere seg & spille fotball.

27:12.000 --> 27:15.000
Du kan ikke gd en gang og s& er du ferdig utleert.

27:15.000 --> 27:19.000
Hvis jeg ikke hadde sagt noe til den femaringen min, sd hadde det jo blitt feil.

27:19.000 --> 27:22.000
Ja, det er noe med det. Og det er en veldig vanskelig balanse.

27:22.000 --> 27:29.000
Men jeg tror det 3 prave & stoppe seg fra 3 skryte helt uhemmet

27:29.000 --> 27:32.000
av barnet sitt.



27:32.000 --> 27:39.000
Jeg tenker man har godt av 3 bli skrytt litt av og fa gode tilbakemeldinger,

27:39.000 --> 27:45.000
men man kan ogsa fokusere pa innsatsen og ikke bare si at du er kjempegod i fotball.

27:45.000 --> 27:51.000
For eksempel s& du lgp fort etter ballen, og sa rakt du den ikke helt pd en mate,

27:51.000 --> 27:55.000
men du lgpte sa fort du kunne. Og det er kjempebra.

27:55.000 --> 28:03.000
Ogsa kanskje rose egenskaper hos barnet, i stedet for ikke alltid prestasjoner.

28:03.000 --> 28:09.000
Men i den situasjonen sd jeg at du var grei mot vennen din.

28:09.000 --> 28:15.000
Du ga den spaden, eller noe sant. Det kan jo ogsd vaere en ting.

28:15.000 --> 28:18.000
Absolutt, jeg tenker det. Det er jo ogsd en innsats.

28:18.000 --> 28:20.000
Ja, absolutt.

28:20.000 --> 28:26.000
Men vi ma dessverre avrunde, selv om jeg har alltid lyst til 3 sitte og prate

28:26.000 --> 28:29.000
med sa koselige gjester i veldig lang tid.

28:29.000 --> 28:35.000
Vi ma dessverre avrunde. Jeg bare lurer litt pd, kan du oppsummere litt det vi snakket om i dag?

28:35.000 --> 28:40.000
Og hva de som lytter pa denne podkasten kan ta med seg hjem?

28:40.000 --> 28:47.000
Jeg tenker jo take home message er 3 veere toroposen, for & nevne det igjen.

28:47.000 --> 28:52.000
Bade for barnet, du kan vaere det for kollegaer, du kan veere det for folk rundt deg.

28:52.000 --> 28:55.000
Hjelpe med & skape de mestringsopplevelsene.

28:55.000 --> 29:02.000
Det er en av de sterkeste tingene vi kan bruke for 3 oppleve den mestringstroen.

29:02.000 --> 29:11.000
Og fokusere pd 3 stgtte under at man har en verdi selv hvis man ikke presterer hele tiden.

29:11.000 --> 29:15.000
Og legge vekt pé innsatsen som legges ned.



29:15.000 --> 29:18.000
Ja, innsats er viktig.

29:18.000 --> 29:23.000
Men da ma vi avslutte. Tusen takk for at du vil vaere med her i studio i dag.

29:23.000 --> 29:24.000
Takk for at jeg fikk komme.

29:24.000 --> 29:28.000
Og tusen takk til deg som fglgte denne sendingen.

29:28.000 --> 29:35.000
Hvis du har lyst til & lese mer om ting som ble nevnt her i dag, sa legger vi ogsa til relevante
linker til denne podkasten.

29:35.000 --> 29:36.000
Takk for i dag.

29:45.000 --> 29:47.000
Teksting av Nicolai Winther
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