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Trivsel i skolen er et vigtigt tema i Psykiatrifondens arbejde med mental sundhed. Derfor har vi i
Psykiatrifonden har udviklet undervisningsmaterialet TRIV NU, som gennem de sidste fire ar er blevet til i et
teet samarbejde med laerere og elever.

HVAD ER TRIV NU?

TRIV NU er et trivselsfremmende digitalt undervisningsmateriale, som bygger pa viden om, at god mental
sundhed og lzering haenger sammen. Materialet er udviklet af Psykiatrifonden i samarbejde med
TrygFonden med det mal at give laerere et godt redskab til at arbejde med trivselsfremme i folkeskolen.
Udgangspunktet er, at laererne laver forskellige trivselsfremmende gvelser med klassen. Gennem dialog,
interaktive gvelser og gruppearbejde, arbejder klassen med temaer som fzllesskab, relationer, selvvaerd og
styrker. | undervisningen opgver eleverne deres opmaerksomhed pa at se ressourcer hos sig selv,
klassekammerater, klassens faellesskab og hos jer som foraeldre. Malet med den trivselsfremmende
undervisning er at styrke elevernes viden om og erfaringer med deres egne og andres styrker, for
derigennem at skabe et udgangspunkt for at kunne ggre en aktiv forskel for deres egen og
klassefaellesskabets trivsel. TRIV NU skal ses som et ressourceopbyggende supplement til handteringen af
de trivselsudfordringer, som Igbende skal handteres i en normal klassesammenhang.

Maske er dit barns klasse allerede i gang med TRIV NU, men hvis du selv er stgdt pa TRIV NU, og du synes
det kunne vaere interessant for dit barns klasse at arbejde med, kan du kontakte os pa kontakt@trivnu.dk
sa sender vi noget introduktionsmateriale, som du kan give til dit barns laerer eller skole.

TRIVNU - DERHJEMME

Det er ikke kun i skolen, at det er muligt at arbejde med at fremme trivsel, og
derfor har vi vedhzeftet nogle sma gvelser, som du kan lave med din familie.

@velserne tager udgangspunkt i arbejdet med Martin Seligmans og Christoffer ®
Petersons 24 karakterstyrker (Laes mere pa VIA.org). Disse karakterstyrker er et
godt redskab til at fa sat fokus pa det vi seetter pris pa ved hinanden i familien.

Her finder du ogsa printbare kort med de 24 styrker, som du med fordel kan
udskrive og bruge. Hvis du gnsker et trykt szet styrkekort, kan de bestilles i Psykiatrifondens webshop.

De sma gvelser kan laves sammen i familien. Vi garanterer, at det bliver en positiv oplevelse at snakke
sammen om, hvad | szetter pris pa ved hinanden. Vi anbefaler, at | laver gvelserne i raeekkefglge, da
gvelserne bygger op til, at | laver de letteste gvelser f@grst og saledes gradvist naermer jer at styrkespotte
hinanden i familien. Du vil maske opleve, at nogle af styrkerne er svaerere at forsta og ikke sa
hverdagsagtige som andre. Du kan laese mere om den enkelte styrke pa bagsiden af kortene — en mulighed
for at laere endnu flere ord for alle de positive egenskaber, som vi hver iseer udviser i hverdagen. Er der
andre positive tillaegsord, som falder jer naturligt at bruge i stedet for, sa er | velkomne til at tilfgje flere
styrker til de 24 styrker.

Rigtig god forngjelse med gvelserne,

Dbh

TRIV NU-teamet


mailto:kontakt@trivnu.dk
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TRIV N
@velse 1: Styrkespot pa film: -

| gvelsen skal | sas mmen med jeres barn se efter styrker i et lille filmklip.
| skal bruge et sat styrkekort og en computer, tablet eller andet, der kan afspille en film.
Fremgangsmade:

e Szt jer sammen ved et bord Laeg styrkekort ud pa bordet
o Se filmklippet: https://vimeo.com/jacobfrey/thepresent

o Veelg pa skift en styrke | sa i filmklippet og snak sammen, om de styrker | sa i filmklippet
Det er vigtigt, at | giver eksempler pa, hvordan styrken kom til udtryk.

Det er en god ide at styrkespotte yderligere pa andet end det vedhaftede filmklip. F.eks. personer i
yndlings tv-serien eller litterzere figurer.

Ovelse 2: Styrkespot en | kender og holder af

| skal nu sammen spotte styrker pa en person | kender og holder af.
Du skal bruge et sat Styrkekort
Fremgangsmade:

- Seet jer samme ved et bord og leeg styrkerne ud pa bordet imellem jer

- Vealg samme en person | holder af f.eks. bedstemor eller naboen

- Veelg pa skift de styrker | mener personen udviser og giv eksempler pa, hvordan vedkommende
udviser styrkerne

- Tag et billede af de valgte styrker og send dem afsted til den person, | har styrkespottet sammen

Det er en god ide at snakke om og bygge videre pa hinandens eksempler.

Qvelse 3: Styrkespot hinanden

| denne gvelse skal du og dit give hinanden styrker.
Du skal bruge et saet styrkekort enten printede eller trykte.
Fremgangsmade:

Seet jer ved et bord og lig styrkekortene ud pa bordet imellem jer

2. Du som foreeldre begynder gvelsen med at give en styrke ved at sige: “Jeg synes, du udviser
styrker [...] nar du f.eks. [...]”. Eksemplet er med til at ggre styrkespottingen konkret og
naerverende

3. Den anden ma kun spgrge ind. Der efter er det den andens tur

Det er en god ide at sidde et hyggeligt og trygt sted, og at | tager jer god tid. Hvis | er mere end to, kan man
sagtens veere flere om at spotte styrker pa den samme person.


https://vimeo.com/jacobfrey/thepresent
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MOD & TAPPERHED

O Du bliver glad og fyldt med energi, nar du
udfordrer dig selv.

Du motiveres iser af situationer, hvor du kan
|l prove noget nyt og presse dig selv lidt.

;% Sammen med andre har du det godt med at sige
ﬁ din mening, og du holder dig ikke tilbage i storre
forsamlinger. Du forsvarer ofte dem, som har
brug for hjelp.

O Prov at udfordre dig selv ved at gore noget nyt,
=  presse dig selv lidt mere og ikke holde dig tilbage
fra at forsvare dig selv og andre.
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BEGEJSTRING & ENGAGEMENT

Gejst, entusiasme og energi

9 Du bliver glad og fyldt med energi, nar du giver
udtryk for din begejstring. Du viser ofte din
begejstring med hele din krop!

1 Du motiveres iser, nar nogen giver dig direkte

|| og energisk feedback pa din indsats. Nér du laver
noget, du braender for, kan du ikke undga at vise
din begejstring.

ﬁ Sammen med andre soger du oplevelser og viden,
som optager og begejstrer dig. Andre oplever dig
som glad og energifyldt at vaere sammen med.

O Prov at udfordre dig selv ved at vise din

= Dbegejstring og energi for fuld styrke.
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GRUNDIGHED & VEDHOLDENHED
Arbejdsomhed

Du bliver glad og fyldt med energi, nar du
feerdiggor de ting, du er i gang med.

Du motiveres iseer, nar du star over for en
udfordrende opgave og nar i méal med den.
Du giver sjaldent op.

m=p

Sammen med andre er du oftest den, som holder
alle fast pa, at en opgave skal gores ferdig.

Prov at udfordre dig selv ved at lave tre sméa mal.
Bryd hvert af de tre mal ned til praktiske trin,
udfer dem til tiden, og se pa dine fremskridt fra
mal til mal.

i) }(
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VENLIGHED
Gavmildhed og medmenneskelighed

9 Du bliver glad og fyldt med energi, nar du
hjeelper andre. Du behandler de mennesker,
du meder, som du selv gerne vil behandles.

Du motiveres isaer, nar tonen er venlig, og nar
L mennesker omkring dig behandler hinanden pa
en ordentlig made.

.z, Sammen med andre har du ofte en positiv
[ W indflydelse pa stemningen og sammenholdet
d i en gruppe.

Prov at udfordre dig selv ved at veere opmarksom
=  paandre og gore gode gerninger.

VENLIGHED
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TILGIVELSE
Barmbhjertighed

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nir du kan sla
en streg over noget og komme videre.

Du motiveres isaer af at se fremad. Du kan leegge
L fortiden bag dig og give andre en chance til.

.z, Sammen med andre har du let ved at tilgive. Du
trives i relationer, hvor man kan sige: "pyt’.

Prov at udfordre dig selv ved at laegge fortiden
= bagdig, se fremad og give andre en chance til.

TILGIVELSE
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SOCIAL FORSTAELSE

Social intelligens

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nar du
betragter andre mennesker og kan aflase,
hvordan de har det.

1 Du motiveres iser af situationer, hvor der fx er
|4 mulighed for at hjelpe en ven til at komme i
bedre humor.

og bidrager ofte til, at en gruppe fungerer godt.

Prov at udfordre dig selv ved at betragte og
aflaese, hvordan andre omkring dig har det og
bruge denne viden til at tage hensyn til andre.

ﬁ. Sammen med andre fornemmer du stemninger

SOCIAL FORSTAELSE

ml_v, NU Gnist og Psykiatrifonden pd baggrund af VIA Institute on Character 6




SELVKONTROL
Selvbeherskelse

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nar du
befinder dig i omgivelser, som kraever fokus
og kontrol.

Du motiveres isaer af situationer, hvor der er
| tydelige forventninger og krav. Du kan vente med

| at udtrykke dig til det mest passende tidspunkt.

%, Sammen med andre er du fleksibel, og du kan
W godt vente med at udtrykke dine folelser eller fa
dine behov opfyldt.

O Prov at udfordre dig selv ved at vurdere, hvornar
= det er bedst at holde igen og tilpasse dig ydre eller

S E LV KO N T R O L indre krav.
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BESKEDENHED & YDMYGHED

9 Du bliver glad og fyldt med energi, nar du
oplever, at de ting du ger, taler for sig selv.

1 Du motiveres iser af situationer, hvor du yder
[ en god indsats uden at vere i centrum.

sz, Sammen med andre er du bedst tilpas med, at
W andre far opmerksomheden. Du gleeder dig over,
nar andre modtager ros og anerkendelse.

O Prov at udfordre dig selv ved at finde og udnytte
= mulighederne for at bifalde og gleede dig over

B ES K E D E N H E D andres gode indsats eller succes.
& YDMYGHED
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ABENHED & KRITISK TANKNING

Dommekraft og rationalitet

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nar du
bidrager til, at der bliver taget gode beslutninger.
Du kan se tingene fra andres perspektiv.

1 Du motiveres iseer, nar du underseger fordele
|4 ogulemper ved forskellige muligheder.

.2, Sammen med andre kan du se flere sider
W af samme sag. Du forholder dig kritisk til
beslutninger, og du kan @endre holdning ud
fra andres input.

ABENHED & KRITISK
TANKNING
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0 Prov at udfordre dig selv ved at taenke ting godt
= igennem og overveje fordele og ulemper.




MENING | LIVET
Tro og spiritualitet

Du bliver glad og fyldt med energi, nar du teenker
p4, hvad meningen med livet er.

Du motiveres iser af situationer, som ogsa

Ll handler om noget storre. Maske trives du med at
undersoge forskellige emner, fx religioner eller
universet?

2%, Sammen med andre taler du ofte om de store
W sporgsmal i livet. Du stiller dig selv store
spergsmél om fx liv og ded, keerlighed og tro.

Prov at udfordre dig selv ved at taenke over de
=  store spergsmal i livet og snakke med andre om,

M E N I N G I LIVE T hvad livets mening kunne veere.
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FORNUFT
Omhyggelighed, forsigtighed og diskretion

9 Du bliver glad og fyldt med energi, nir du teenker
tingene igennem, inden du tager en beslutning.

1 Du motiveres isaer af situationer, hvor der er styr
|| patingene, og du ved, hvad der skal ske. Du gor
helst ikke noget, som du ikke ma.

.2, Sammen med andre er du ofte den, der stopper
W en farlig eller uforsigtig aktivitet, inden den bliver
for voldsom.

O Prov at udfordre dig selv ved at overveje flere for-
=  skellige muligheder og konsekvenser i forbindelse
med at skulle veelge. Fokuser p4, hvad du kan

FO R N U F T gore for at imedegé evt. negative konsekvenser.
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GLZADE & HUMOR

Legende og munter

Du bliver glad og fyldt med energi, nar du szetter
sjove ting i gang. Du kan lide at fd andre til at
grine, og du griner ogsa selv tit.

1 Du motiveres isaer af situationer, hvor det er okay
(] atse tingene fra en munter og humoristisk vinkel.

ﬁ Sammen med andre kan du godt finde pa
at bryde en alvorlig stemning med en sjov
kommentar ;-)

O Prov at udfordre dig selv ved at skabe en sjov
= oglegende stemning og sammen med andre fa
grinet godt igennem.

GLADE & HUMOR
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[ P s OPFINDSOMHED & KREATIVITET
p 3 o Originalitet

9 Du bliver glad og fyldt med energi, nir du kan
L_/_,J finde nye og kreative lgsninger pa en udfordring.

Du motiveres iser, nar du bruger dine hender
Ll eller dit hoved til at veere kreativ pa forskellige
mader.

.2, Sammen med andre er du ofte den, der kommer
= w med nye idéer. Du siger ofte: “hvad nu hvis vi
gjorde sadan her...?".

O Prov at udfordre dig selv ved at udfolde dine
= idéer kreativt, og tillad dig selv at spraenge
rammerne og gore noget nyt.

OPFINDSOMHED

& KREATIVITET

mlll. NU Gnist og Psykiatrifonden pd baggrund af VIA Institute on Character 13

LYST TIL AT LARE
Videbegeer og leringsglede

9 Du bliver glad og fyldt med energi, nir du far
mulighed for at leere nye ting.

1 Du motiveres iser af at udforske et nyt emne,
|§  og du synes ofte, at mange forskellige emner er
speendende.

.2, Sammen med andre kan du ofte bidrage med
W relevant viden, for din lyst til at leere har givet dig
en god portion viden om mange ting.

0 Prov at udfordre dig selv ved at undersgge og
= udforske et nyt emne og lade din begejstring for
at leere nyt smitte af pa andre.

LYST TIL AT LARE
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KARLIGHED & NARHED

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nar du kan
veere teet pd andre mennesker. Du har det godt
med at modtage og give kerlighed.

1 Du motiveres iseer, nar du laver noget med
(i nogen, du holder af.

.2, Isamveer med andre befinder du dig bedst i taette
W og trygge relationer, hvor det er naturligt at give
et kram.

O Prov at udfordre dig selv ved at gore en indsats
= for at forsté folk du holder af, fx ved at finde ud

KALI {LGI iED af, hvad der er vigtigt for dem. Engagér dig i det
glg gager dig
& N/EED — sammen med dem.
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VARDSATTELSE AF SKONHED

Paskonnelse af det smukke og sublime

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nar du er
= omgivet af smukke og sublime ting.

—— 7 === 1 Du motiveres iser, nar du betragter store
: = - - ‘L preestationer og ser dygtige mennesker gore dét,
de er bedst til.

.7, Sammen med andre er du ofte den, der leegger
W merke til flotte detaljer. Du ser det smukke i
andre mennesker.

O Prov at udfordre dig selv ved at udforske, hvad
=  andre leegger merke til og finder seerlig smukt.

VARDSATTELSE
AF SKONHED
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RETFARDIGHED

Fairness og lige muligheder

9 Du bliver glad og fyldt med energi, nar du
har indflydelse p4, at du selv og andre bliver
behandlet retferdigt.

1 Du motiveres isar af situationer, hvor alle har
\‘ | en fair chance.

.7, Sammen med andre er du ofte beskyttende. Du
W siger fra over for andre, hvis du mener, at det er
det mest retferdige.

Prov at udfordre dig selv ved at tale andres sag
= oggive alle en fair chance.

RETFARDIGHED
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TAKNEMMELIGHED

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nar du far
mulighed for at sige tak.

1 Du motiveres isaer, nar du teenker over de gode
8 ting i dit liv.

%, Sammen med andre kan du godt lide at udtrykke
taknemmelighed. Du trives, nar du sammen med
andre taler om, hvad I er taknemmelige for.

Prov at udfordre dig selv ved at tage dig tid til at
=  tanke over de ting og mennesker, som du sztter
pris pa i dit liv.

TAKNEMMELIGHED
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SAMARBEJDE & LOYALITET

Teamwork

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nar du er
sammen med andre om at lgse en opgave. Du gor
noget for, at alle i en gruppe har det godt.

1 Du motiveres iser i storre projekter, hvor hver

enkel person er ngdvendig for, at det lykkes. Du
tager ansvar i samarbejdet og far gjort dét, der
skal til.

Du arbejder godt sammen med de fleste og ser
det positive i at vaere forskellige.

SAMARBEJDE @ Lo dig sl vt goren s
& LOYALITET _ ’ ’

fungere godt.
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0.6

/ARLIGHED & OPRIGTIGHED
Zgthed og autenticitet

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nir du har
mulighed for at udtrykke dig @rligt og oprigtigt.
Du star ved, hvem du er.

1 Du motiveres iseer af dbenhed. Du seetter pris
|| p&, at der er sammenhaeng mellem det, andre
mennesker siger, og det de gor.

;% Sammen med andre setter du pris pa rene linjer
n og tydelig kommunikation. Andre opfatter dig
som én, man kan regne med.

Prov at udfordre dig selv ved at udtrykke dig

ZARLIGHED & Q eerligt og serge for, at der er sammenheeng
OPRIGTIGHED mellem det, du mener, og det du ger.
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NYSGERRIGHED

Abenhed og interesse for verden

O Du bliver glad og fyldt med energi, nar du har
mulighed for at stille sporgsmal og undersege
noget nyt.

1 Du motiveres isaer af at udforske et nyt emne
Ll eller kaste dig ud i nye oplevelser.

Sammen med andre er du nysgerrig og interes-
seret i, hvad andre mennesker indeholder.

Prov at udfordre dig selv ved at leegge maerke
= til nye ting og sporge ind til mennesker
omkring dig.

NYSGERRIGHED
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OPTIMISME & HAB

TRIVAU

VISDOM & PERSPEKTIV

TRIVAU

LEDEREVNER

TRIVAU

OPTIMISME & HAB
Hab for fremtiden

@ Du bliver glad og fyldt med energi, nir du
forestiller dig gode ting, som kommer til at ske.

Du motiveres iser af at arbejde hen imod nye
L muligheder eller mal for fremtiden. Du tror pa
dig selv og andre.

.2, Sammen med andre er du ofte den, der siger:
W "Det skal nok ga!”. Din positive tilgang til tingene
smitter ofte af pa andre.

O Prov at udfordre dig selv ved at teenke positivt
= om fremtiden og arbejde hen mod nye
speendende muligheder.
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VISDOM & PERSPEKTIV

9 Du bliver glad og fyldt med energi, nar du lytter
og giver gode rad til andre. Du taenker over, hvad
der er det bedste for andre mennesker og dig selv.

1 Du motiveres iser, nar du forstar, hvorfor noget
|| sker. Det betyder noget for dig, nar din viden og
livserfaring kan hjelpe andre.

sz, Sammen med andre holder du af at tale om livet.
ﬁ Andre ser dig ofte som ¢én, der kan give gode rad
og se tingene fra flere sider.

O Prov at udfordre dig selv ved at Iytte interesseret
= til folk omkring dig og give dem gode rad.
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LEDEREVNER

9 Du bliver glad og fyldt med energi, nir du har
indflydelse pa en opgave.

1 Du motiveres isar af at tage beslutninger og
samtidig inddrage andre i arbejdet. Du bidrager
til, at en gruppe kommer i mal med fx en opgave.

ﬁ Sammen med andre er det ofte dig, der star i
front og tager ansvar. Andre kigger ofte pa dig,
nar der skal tages en beslutning.

Prov at udfordre dig selv ved at lede en aktivitet,
=  enopgave eller et projekt. Inviter andre til at dele
deres tanker og ha’ selv fokus pa problemlgsning.
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