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ABC - ET FALLES AFSAT FOR TRIVSEL
IHVERDAGEN

« Et feelles greb om unges mentale sundhed

« Nar trivsel bliver noget, vi gor

+ Unge og trivsel — behovet for en faelles tilgang
+ ABC i praksis — skoler, handlinger og resultater

e ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN

+ Kolding Gymnasium: Skrot PowerPointen — lav feellesskab i stedet
« IBC Fredericia: Giv trivsel en fast struktur og feelles retning
+ SOSU Syd: Start med elevernes behov - ikke systemets vaner
+ Ribe Katedralskole: Invitér kommunen indenfor
- og skab feelles trivsel
+ FOGU Trekanten: Ggr ABC til hverdagens sprog
+ Vejen Gymnasium og HF: Skab noget at mgdes om - og vis vejen

e SADAN KOMMER 11 GANG?

« Vil | ogsa gore trivsel til en del af jeres kultur?
+ Find inspiration og materialer her
« Et feelles projekt med feelles afsaet
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- - ABC for mental sundhed - -

-- LEDER - -

UNGE I TRIVSEL -
ET FALLES ANSVAR

Region Syddanmark har de seneste tre ar samarbejdet
med ungdomsuddannelser, FGU’er og kommuner om at
styrke unges mentale sundhed gennem projektet "ABC
for mental sundhed pa ungdomsuddannelser og FGU”.

De fleste unge trives godt pa deres ungdomsuddannelse. De gar til
timer, lzeser lektier, er sammen med venner og nyder ungdomslivet.
Men desveerre er der ogsa unge, der oplever, at de ikke trives.

Region Syddanmark har i de seneste ar sat fokus pa konkrete initiativer,
der fremmer trivsel blandt unge pa ungdomsuddannelser og FGU’er.

Med udgangspunkt i "ABC for mental sundhed” har mange uddannelses-
institutioner arbejdet med, hvordan unge kan vaere aktive, veere sammen
med andre og ggre noget meningsfuldt.

Resultaterne taler for sig selv: Nar faglighed og trivsel gar hand i hand
og bliver en naturlig del af hverdagen, skabes studiemiljger, hvor unge
bade lzerer mere og far mere livsmod.

Det lykkes, fordi ledelser, lzerere og elever tager ansvar — og fordi man
har lgftet i flok pa tvaers af institutionerne. Det fortjener anerkendelse
- og det forpligter os alle til at fortsaette arbejdet.

Selvom projektet "ABC for mental trivsel pa ungdomsuddannelse og
FGU” er afsluttet, stopper indsatsen ikke her. | Region Syddanmark
fortsaetter vi samarbejdet med kommuner, ungdomsuddannelser og
FGU’er — og vi er stadig en del af det nationale ABC-partnerskab, hvor
vi udvikler og deler viden, der styrker unges trivsel.

Unges trivsel er ikke et projekt, man kan satte punktum for — det er en
feelles opgave for alle, der arbejder med unge.

| denne publikation finder du gode eksempler og inspiration til, hvordan
trivsel kan integreres i undervisning og studiemiljg.

Samlingen af erfaringer og aktiviteter fra forskellige uddannelses-
institutioner er bade en tak til alle, der allerede ggr en forskel — og en

invitation til flere om at veere med. For det nytter.

Og det lykkes bedst, nar vi ggr det sammen.

God leeselyst!

; 4
Bo Libergren
Regionsradsformand, Region Syddanmark
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ABC er en
forskningsbaseret
tilgang, der saetter fokus
pa det, der fremmer
mental sundhed for alle
— ikke kun det, der
forebygger sygdom.

ET FALLES GREB OM UNGES
MENTALE SUNDHED

Med afseet i det nationale
ABC-partnerskab har Region
Syddanmark sammen med
ungdomsuddannelser, FGU-
institutioner (Forberedende
Grunduddannelser) og kom-
muner gennem tre ar arbejdet
malrettet for at ggre trivsel til
en naturlig del af hverdagen pa
uddannelsesinstitutionerne.

De seneste ar er der kommet stadig
stgrre opmaerksomhed pa unges mentale
trivsel. Mange unge har det heldigvis
godt, dog er der ogsa unge, som oplever
ensomhed, praestationspres og stress i
hverdagen — og for nogle bliver det en

barriere for bade leering, feellesskab og
livsmod.

12021 besluttede Region Syddanmark
at tage et feelles greb om udfordringen
og rette et saerligt fokus mod ungdoms-
uddannelserne og FGU-institutionerne
- steder, hvor unge tilbringer stgrstedelen
af deres tid, og hvor potentialet for at
gere en forskel vurderes at vaere stort.

Mental sundhed som en del af

skolens hverdag

Med projektet “ABC for mental sundhed
pé ungdomsuddannelser og FGU" tog
Region Syddanmark initiativ til en malrettet
indsats, der bringer trivsel taettere pa
unges hverdag. Ambitionen var ikke at
tilfgje endnu et projekt ved siden af

skolens kerneopgaver, men at gore
mental sundhed til et faelles anliggende
- noget, der lever i undervisningen,

i frikvarteret, pa leererveerelset og i
skolens daglige feellesskaber.

Erfaringer, der peger frem

Efter tre ar med taet samarbejde mellem
ungdomsuddannelser, FGU-institutioner,
kommuner og Region Syddanmark er der
nu opbygget en solid base af erfaringer
med at ggre mental sundhed til en naturlig
del af hverdagen. Denne publikation
samler op pa de vigtigste indsigter og
metoder — og giver inspiration til, hvordan
man selv kan bringe trivsel i spil gennem
feellesskab, handling og mening i
uddannelsens daglige liv. e

"ABC har vaeret med til at give trovaerdighed og tyngde,
fordi det er forskningsbaseret.”

Lars Bossen, rektor pa Vejen Gymnasium & HF og styregruppeformand for ABC for mental sundhed pa ungdomsuddannelser og FGU

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -
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NAR TRIVSEL

BLIVER NOGET, VI GOR

ABC for mental sundhed handler ikke om store forkromede indsatser
— men om sm3, meningsfulde handlinger, der styrker trivslen.

Erfaringerne fra de seneste tre ar viser,
at ABC-principperne ggr en reel forskel

- iseer nar de omsazettes i faellesskab.
Fokus ligger ikke pa store, komplekse
I@sninger, men pa at styrke det, der fungerer
i hverdagen: At veere aktiv, at ggre noget
sammen, og at ggre noget meningsfuldt.
Der findes ikke én rigtig made at arbejde
med ABC pa - og netop derfor kan prin-
cipperne formes og tilpasses, sa de giver
mening lokalt.

Fra ord til handling

- pa uddannelsesinstitutionerne
Region Syddanmarks saerlige bidrag har
veeret at oversaette ABC-tankegangen til
konkrete greb i praksis. Malet har ikke
veeret at tilfgje nye aktiviteter gennem et
fast koncept, men at hjeelpe med at
integrere trivsel i det, der allerede sker

- og skabe en ramme, hvor bade leerere,

elever og ledelse kan tage ejerskab.
Derfor har Region Syddanmark arbejdet
ud fra en sakaldt "hel-skole-tilgang”.

Et feelles sprog giver falles retning

Nar hele skolen taler samme sprog om
trivsel, bliver det lettere at tage ansvar -
og handle i hverdagen. ABC-principperne
har vist sig at veere et enkelt, men staerkt
redskab, der hjzelper bade elever og lzerere

med at saette ord og handling pa det, der
skaber glaede, mening og feellesskab.
Gennem projektperioden har uddan-
nelsesinstitutionerne grebet principperne
an pa vidt forskellige mader - tilpasset
deres hverdag, elever og kultur. Men ét
treek gér igen: Trivsel er ikke lzengere
noget, man blot maler eller bekymrer
sig om. Det er blevet noget, man gor —
sammen. e

“Trivsel er ikke bare noget, der sker.
Det er noget, vi skaber sammen
gennem sma daglige handlinger, der

giver mening og skaber fallesskab.”

Nancy Jorgensen, der er underviser og trivselsmedarbejder pa IBC Fredericia

Tre enkle principper med store muligheder

ABC star for tre forskningsbaserede principper, som alle kan anvende:

A

(gor noget aktivt)
Hold dig aktiv, mentalt, socialt og
spirituelt. Nar vi er aktive, fgler vi os

gladere og far lettere ved at handtere
udfordringer.

- - ABC for mental sundhed - -

3

Belong

(gor noget sammen)

Folelsen af at hgre til er fundamental
for vores mentale sundhed.
Det bidrager til identitet og selvfglelse
at veere en del af feellesskaber.

O

Commit
(gor noget
meningsfuldt)

Engagement i meningsfulde aktiviteter
oger fplelsen af formal. At ggre noget
godt for andre styrker bade egen
og andres trivsel.

Q@ Region
Syddanmark
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UNGE OG TRIVSEL
— BEHOVET FOR EN
FALLES TILGANG

Unge mgder naturligt udfordringer i deres liv — og kan
styrkes til at hdndtere dem. Forskning og praksis viser,
at dét at lpfte i feellesskab kan ggre en forskel.

At veere ung indebzerer naturligt perioder
med tvivl, udfordringer og fglelsesmaessige
op- og nedture. Det er en normal del af
udviklingen, som ikke skal undgds, men
forstds og navigeres. Mange unge har det
godt, men samtidig viser tal fra Region
Syddanmarks Sundhedsprofil, at omkring
hver fierde ung mellem 16 og 24 ar i dag
har lav score pa den mentale helbreds-
skala - seerligt unge kvinder er oplever
mistrivsel.

Fra problem til potentiale

Nar vi arbejder med mental sundhed pa
ungdomsuddannelser og FGU, handler
det derfor bade om at anerkende, at
svaere perioder er naturlige, og om at
give unge redskaber til at handtere dem
konstruktivt.

Forskning viser en tydelig sammen-
haeng mellem trivsel og leering: Et norsk
studie blandt over 5.000 skolebgrn
dokumenterer, at ensomhed og darlige
relationer gger risikoen for fraveer, mens
gode relationer understgtter bade trivsel
og faglige praestationer.

Milepzele i projektet

2021

Derfor handler arbejdet med ABC for
mental sundhed ikke fgrst om at gribe
ind, nér problemerne er der. Det handler
om trivselsfremme - at vi som voksne
skaber rammer, der styrker mental
sundhed, mens unge har det godt, netop
for at ruste dem til de udfordringer, alle
mgder gennem livet. Det betyder at skabe

adgang til viden og konkrete redskaber,
sd unge ved, hvad de selv kan ggre for at
navigere sveere perioder og fastholde det,
der virker for dem.

Ungdomsuddannelser som ngglen
Ungdomsarene er en afggrende fase,
hvor mental sundhed formes, og hvor

der er stgrst potentiale for at fremme
livskompetencer. Nar unge tilbringer

op mod 30-35 timer om ugen pa deres
uddannelsesinstitution, bliver skolen en
central livsarena, hvor trivsel kan udvikles
og forankres.

Derfor har ungdomsuddannelserne en
unik mulighed for at arbejde med trivsel
som en integreret del af hverdagen. Nar
det lykkes, kan mange unge nas - ikke
kun dem, der allerede keemper. Kulturer
kan skabes, hvor trivsel og mental sundhed
bliver alles ansvar, og hvor elever, leerere
og ledelse lgfter i feellesskab. o

+ Projektet godkendes i +  Styregruppen nedsaettes, kommissorium godkendes, og der veelges styregruppeformand (marts)
Regionsradet (september) + Invitation til deltagelse i projektet sendes ud til kommuner, ungdomsuddannelser og FGU'er (marts)
+  Workshop med ungdoms- + Deltagelse i DGI Landssteevne med ABC-materialer (juli)

uddannelser og FGU’er om + Ungeworkshop med unge fra syddanske ungdomsuddannelser og FGU'er (oktober)
afstemning af lokale behov  + Kickoff i Spinderihallerne, Vejle med ca. 190 deltagere (november)
(juni) * Intro-besgg om ABC for mental sundhed pa ungdomsuddannelser og FGU'er (Izbende)

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -

@
| o
- S

-- ABC - ET FALLES AFSAT FOR TRIVSEL I HVERDAGEN - -

ABC I PRAKSIS

— uddannelser, handlinger og resultater

ABC for mental sundhed pa ungdomsuddannelser og FGU i tal.

56 1.391

ungdomsuddannelser
og FGU'er (matrikler)
har veeret med

Geografisk
spredning

Ungdomsuddannelser og
FGU'er har deltaget fra hele
Syddanmark — fra Esbjerg i
vest til Svendborg i gst, fra
Aabenraa i syd til Kolding i
nord.

undervisere deltog i
ABC-workshops

395

elever deltog i
ABC-workshops

~f

ABC-workshops - broen mellem vision og virkelighed

Region Syddanmarks projektleder faciliterede ABC-workshops, der matchede
hver uddannelsesinstitutions lokale behov, sa deres kultur og eksisterende
trivselsarbejde blev springbraettet til forandring. Formalet var, at ABC ikke blev

+ Ungdomsuddannelser og FGU'er

”

deltager i DR’s "Operation Ha' det godt”
+ Afholdelse af online netveerksmgde
for ungdomsuddannelser og FGU'er
+  ABC-workshops afholdes pa ung-
domsuddannelser og FGU (Igbende)

- - ABC for mental sundhed - -

endnu et projekt ovenfra, men noget der kunne vokse indefra.

ABC-workshops afholdes pa ungdoms-
uddannelser og FGU (Igbende)

Webinar: Region Syddanmarks app “Ro” og
Psykiatrifondens ABC-materialer praesenteres
for ungdomsuddannelser og FGU (juni)
Afholdelse af netvaerksmgde pa Trapholt for
ungdomsuddannelser og FGU'er (december)

s

Aktiviteter
og indsatser

33

skoler deltog i ABC-workshops

24

skoler fik introduktion til
Fif-veerktgjet

Ca. 200

Fif-kasser er blevet uddelt pa
ungdomsuddannelser og FGU'er

190

deltog i kick-off-arrangement

80

deltog i netvaerksmgde

+ Evaluering lanceres (efterar)

+ Projektet afsluttes med
netvaerksmgde for
ungdomsuddannelser og
FGU'er (efterar/vinter)

D(% Region
Syddanmark
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Kolding Gymnasium

Skiftet fra teori til praksis bekraefter

pa den made ABC-tilgangens effekt:
SKROT POWERPOINTEN oo men, e Vi har bevaeget os vaek fra hierarkierne.
skabe tilhgrsforhold (Belong) og forpligte

sig pé feelles mal (Commit), Det er fx ikke laengere sadan, at 3.g'erne

- LAV FALLESSKAB e ptnt e i
Klassens timer med konkret formal

H . " . " Peter Hgjtbjerg Nielsen, udd Isesleder pa HF
Trivselstimerne - kaldet "klassens timer Jojerg P

- eridag fast forankret i elevernes skema.
Forstearseleverne har seks dedikerede

moduler, mens 2. og 3.g har fire hver. Ind- Et eksempel er forberedelsen til - Det fungerer meget bedre, nar
holdet er ikke tilfeeldigt: Timerne bruges skolens arlige fedselsdagsfest, hvor eleverne far konkrete opgaver frem for at

. . . . malrettet til forberedelse af fx idreetsdag,  klasserne i ar brugte deres trivselsmoduler  skulle diskutere, hvad de vil lave sammen,
Kolding Gymnasium droppede de teoretiske oplaeg om trivsel . ) o . . )

o Kkabe den i Ksi sl 4 bld bog, studenterkgrsel og skolefester — il at finde tema, lave bordpynt, invitationer siger Peter Hotbjerg Nielsen, der er ud-
og gik i gang med at skabe den i Pra s_ls' Trivslen e_r siden konkrete opgaver hvor eleverne far tildelt  til forseldre samt forberede en quiz til dannelsesleder pa Kolding Gymnasium.
steget fra under landsgennemsnittet til gennemsnittet. forskellige roller og arbejder mod fzelles aftenens program. Som noget nyt skulle

mal. alle klasser ogsé lzere en "KG-dans". En skole uden hierarkier

Med tre ungdomsuddannelser under

samme tag (STX, HF og IB), 650 elever og
Pa Kolding Gymnasium har arbejdet en meget divers elevgruppe har Kolding
med ABC for mental sundhed sat spor i Gymnasium haft saerligt fokus pé at
skolens faellesskaber og daglige praksis. nedbryde hierarkier og fordomme mellem
ABC-tilgangen — Act, Belong, Commit eleverne, uddannelserne og argangene.
- har vaeret en del af processen i at - Vi har bevaeget os veek fra hierar-
forvandle trivsel fra et abstrakt begreb til , kierne. Det er fx ikke laengere sadan, at
en konkret praksis - i klasselokalet, pa ’ - 3.g’erne har patent pa podiet i kantinen,

tveers af argange og efter skoletid. forklarer Peter Hgjtbjerg Nielsen.

Fra slides til sammenhold

Da Kolding Gymnasium begyndte at
arbejde mélrettet med trivsel for fem
ar siden, skete det med udgangspunkt ] e , B : — N 1 . Q
i PowerPoint-praesentationer og psy- 1

kologi-faglig teori. Men bade elever og

leerere oplevede, at det blev for fjernt og / o~ Feaellesskab
teoretisk. : | i praksis

- Eleverne syntes, at det var blevet alt - A
for teoretisk med mange praesentationer,
mens leererne ikke fglte sig hjemme i
at skulle undervise uden for deres eget
fagomrade, forteeller Thilde Bo Schmidt, .
der er laerer og koordinator for trivselsind- . i ﬂ ‘
satsen pé Kolding Gymnasium. '

Derfor blev formatet vendt pa hovedet.
| stedet for at tale om trivsel begyndte . 3 31
man at skabe den - gennem team- _ ' ' ’ ) Kickboxing og
building-gvelser, feelles forberedelse af ; i 5 . badminton
idreetsdag og skolefest og samarbejde Aktiviteter i samarbejde med
om konkrete opgaver, som klasserne Kolding Kommune
kunne samles om.

— Nu hgrer vi eleverne sige: "Vi havde
det sjovt i dag, fordi vi lavede de der
aktiviteter sammen". Det giver meget
mere mening — vi laver noget i stedet for
bare at snakke om, hvad vi kunne ggre,
forklarer Thilde Bo Schmidt.

KG-dans

Alle klasser gvede en faelles dans
forud for skolefesten

Quiz og pynt
Eleverne planlagde festens
program og dekorationer

Valentinsdag
1600 roser delt ud af KG Club

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - - /_\ B G Hia ——————————  -- ABC for mental sundhed - - Q[% Region
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Den udvikling skyldes blandt andet et
arligt metodeforlgb, hvor 1.g'erne interviewer
aldre elever fra andre uddannelser om
deres oplevelser pa skolen. Det, der
starter som faglig treening i interview-
teknik, ender som brobyggeri mellem
uddannelserne.

Eleverne har brug for voksenstgtte
Feellesskab er dog ikke kun noget, der
sker i timerne. Skolens elevdrevne "KG
Club" arrangerer manedsaktiviteter som
fodboldturneringer, graeskarskaering og
valentinsroser til hele skolen — over 1600
roser blev uddelt i &r. Men som Thilde Bo
Schmidt pointerer, skal sddanne initiativer
have voksenstgtte for at overleve skiftende
elevgenerationer.

- Nu har vi knyttet en leerer pa som
kontaktperson, for eleverne har faktisk
brug for det lille skub og én til at sige:

"Nu skal I i gang”, siger Thilde Bo Schmidt.

Derudover tilbyder skolen frivillige
aktiviteter efter skoletid i samarbejde
med Kolding Kommune og lokale for-
eninger — kickboxing, dans, badminton og
meget andet. Og naeste &r kommer der
méaske ogsa en elevinitieret bogklub.

Trivsel kraever talmodighed — og realisme
Det systematiske arbejde med trivsel er i
dag forankret i skolens "skolekultur-

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -
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udvalg" med Thilde Bo Schmidt som
forperson. Udvalget laver arsplanen for
klassens timer og trivselsarbejde. Thilde
Bo Schmidt har i den forbindelse faet 100
timer om aret dedikeret til at samle erfa-
ringer og udvikle aktiviteter i samarbejde
med laererne. Aktiviteterne er samlet i et
katalog, der kan tilpasses bade klasse og
underviser.

Men ikke alt fungerer lige godt. Et
forspg med feelles frokostmaltider blev
droppet, fordi eleverne i nogle klasser
syntes, det var akavet at skulle medbringe
retter, som alle i feellesskab skulle spise. |
stedet laves nu en mindre formel version
af arrangementet kaldet "snack og snak”,
hvor eleverne nu kun medbringer en
snack, som de tilknytter en lille personlig
eller kulturel anekdote.

- Vi skal veere realistiske — det er
sveert at fa alle til at trives. Der er stadig
udfordringer i nogle klasser. Men nér
leererne forteeller, at elever, der havde fglt
sig isolerede, siger: "De aktiviteter, vi lavede
sammen, var praecis det, vi manglede" -
sa ved vi, at det virker, forklarer Thilde Bo
Schmidt.

Skolens trivselsmalinger viser ogsa
fremgang: Fra at ligge under lands-
gennemsnittet er Kolding Gymnasium nu
oppe pa gennemsnittet. o

Q

Tre gode rad fra
Kolding Gymnasium

©

Giv trivsel en konkret funktion
Brug dedikeret tid til trivsels-
arbejde til at planlaegge skole-
aktiviteter, sa eleverne maerker,
at det, de laver, har en mening ud
over dem selv.

®

Skab mgder pa tvaers
Lav aktiviteter pa tvaers af klasser
og uddannelser, hvor eleverne
mgder hinanden med nysgerrig-
hed frem for fordomme.

®

Stot elevinitiativer
- med voksenstruktur
Eleverne vil gerne skabe
feellesskab, men de har brug for en
voksen, der sikrer kontinuitet og
hjeelper med at omsaette
idéer til handling.

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -

Lad jer inspirere af Kolding Gymnasium

PRIORITER
TRIVSEL PA
LIGE FOD MED
DET FAGLIGE

Trivsel kraever mere end gode intentioner — det kraever, at skolen
skaber plads og struktur til trivsel. Nar feellesskab og relationer
taenkes ind i skema, organisering og hverdagens rytmer, bliver
det muligt for bade elever og leerere at handle pa det. Det er ikke
et spgrgsmal om at nedtone det faglige — men om at styrke det
sociale fundament, der far det hele til at haenge sammen.

Hvilke
strukturelle greb?

Det handler om at skabe tydelige rammer og organisering, der ggr det lettere
at prioritere feellesskab og trivsel i hverdagen.

Det kan fx vaere:

Trivselstimer pa skemaet.

Elevdrevne aktiviteter med stgtte fra en leerer, der sikrer kontinuitet

— fx fodboldturnering, quizzer, graeskarskaering mm.

Fagligt samarbejde pa tvaers - fx 1.g-elever der interviewer aldre elever.
Fysiske og sociale rammer, der understgtter faellesskab - fx faellesrum,

der inviterer til mgder pa tvaers af argange.

Frivillige faellesskaber efter skoletid — fx i samarbejde med det lokale

foreningsliv.

Se idekataloget "Ha’ det godt”,
der er unges ideer til trivsels-
fremmende handlinger

- - ABC for mental sundhed - -
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GODE RAD

til implementering

Co

Skemalaeg faellesskab:
Afseet tid i elevernes skema til at
planlaegge og afholde felles-
skabsaktiviteter.

14

Stgt elevinitiativer — med
voksne: Unge har masser af
idéer, men de har brug for en

voksen som sparringspartner.

&

Organisér arbejdet — og felg op:
Nedsaet et formelt
trivselsudvalg med bade laerere,
elever og ledelse.

®

Afseet timer til udvalgte
medarbejderne, sa de kan
prioritere trivsel pa lige fod med
den faglige undervisning

%
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Skab traditioner, store og sma:
Fadselsdagsfest, quiz, snack

& snak — det er summen af
gentagelser, der skaber en
kultur.
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IBC Fredericia

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -

GIV TRIVSEL EN
FAST STRUKTUR OG
FALLES RETNING

Med ABC og veerktgjet Fif har de to business-uddannelser pa IBC
Fredericia skabt en faelles ramme for trivsel — med tydelig struktur,
faste rutiner og levende faellesskaber.

P4 IBC Fredericias to business-uddannelser,
EUD Business og EUX Business, er
trivslen blevet et feelles anliggende - ikke
noget, der afhaenger af enkelte ildsjzele.
Et afggrende skridt var, at skolen blev
introduceret til ABC for mental sundhed
og Fif — Faellesskab i fokus og begyndte
at taenke trivsel som noget, der skal
organiseres og deles. | dag arbejder alle
ud fra samme tilgang, og det maerkes i

hverdagen — bade i klasselokalerne og pa
tveers af afdelingen.

Eleverne skaber deres egne spilleregler
Trivselsarbejdet begynder allerede i skolens
fgrste uge, hvor alle klasser arbejder med
trivsels-veerktgjet Fif — Faellesskab i Fokus.
Her er det ikke lzererne, der dikterer
reglerne. Det er eleverne selv, der gennem
tematiske gvelser udarbejder deres

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -

feelles veerdier og spilleregler. Resultatet
haenger som farverige plakater uden for
klasselokalerne og fungerer som synlige
pamindelser om, hvordan klassen gnsker
at veere sammen. Og det virker pa en helt
anden made end pabud oppefra.

- Nar en elev henter vand midt i en
fremlaeggelse, kan jeg bare sige: "Husk
hvad vi har aftalt.” Det giver en anden
tyngde, fordi det er deres egne regler,

con
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forklarer Nancy Jgrgensen, der er under-
viser og trivselsmedarbejder pa IBC
Fredericia.

Fif forbliver dog ikke bare et tilbage-
vendende ritual fra skolestart. Veerktgjet
lever og ander gennem hele aret. Opstar
der tvivl eller sociale spaendinger i
klassen, sa vender leererne tilbage til de
faelles aftaler. Det skaber et vedvarende
ejerskab.

Faellesskab med fast struktur
Det systematiske trivselsarbejde stopper
dog ikke ved plakaten pa veeggen.
Eleverne inddeles fx i makker- og bord-
grupper, som skifter hver tredje uge som
et omhyggeligt koreograferet socialt
eksperiment. Formalet er blandt andet at
forhindre klikedannelse og lzere eleverne
at samarbejde med forskellige mennesker.
— Det er jo en gvelse i rummelighed,
og det leerer man kun, hvis man bliver
placeret med nogen, man maske ikke
ville have valgt selv, understreger Nancy
Jgrgensen.

- - ABC for mental sundhed - -

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -

Trivselsarbejdet reekker ogsa ud over
klasselokalet. Hver maned tager en klasse
ansvaret for at arrangere sociale aktivi-
teter for hele afdelingen - rundbold pa
graesplaenen, kreativ kagepyntning eller
hyggelige braetspilscaféer. En gang hver
anden uge fyldes auditoriet til morgen-
samling, hvor faellesskabet samles om
sociale temaer og aktuelle begivenheder.

Et andet hgjdepunkt er "klassedysten”
- en manedlig konkurrence, hvor klasserne
keemper om point gennem fx paskeaegs-
jagt og leererquizzer. Der dystes pa tveers
af hold og argange, og sejrens sgdme
kan smage af is, flgdeboller - eller den
ultimative sere at fa klassens navn indgra-
veret pa den store vandrepokal, hvis man
bliver karet som arets vinder.

Nar ledelsen gar forrest

Uddannelsens tilgang har rod i ledelsens
beslutninger. Hver sommer saettes der
tid af pa de paedagogiske dage til at
genbesgge trivselsarbejdet. Her diskuteres
klassens sociale liv pa lige fod med

Q

Hvad er Fif?

Fif star for "Faellesskab i
Fokus” og er et konkret
veerktgj, der hjeelper
klasser med at formulere
feelles veerdier, regler og
gnsker for feellesskabet.

Vearktgjet indeholder en
masse ABC og styrker
elevernes ejerskab,

ansvar og trivsel.

Fif bestar af gvelser, kort og
materialer, der kan bruges i
klassens timer — og munder
fx ud i en feelles plakat, der
gor klassens aftaler
synlige i hverdagen.

W
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“Trivsel kraever struktur, gentagelse

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -

< og vedholdenhed. Det virker farst,

nar det bliver en del af hverdagen.”

Nancy Jgrgensen, underviser og trivselsmedarbejder

matematik og dansk - ikke som en side-
gevinst, men som et kerneelement.

- Vi har feelles paedagogiske retnings-
linjer for trivsel. Det er ikke op til den
enkelte lzerer, om man vil arbejde med
det — det er noget, vi skal, slar Nancy
Jorgensen fast.

- Ledelsen bakker op og tager det op

igen, hvis nogen glider fra, fortsaetter hun.

Trivsel er med andre ord ikke overladt
til tilfeeldighedernes spil eller enkelte
ildsjeele. Det er en baerende del af uddan-
nelsens DNA og organisatoriske funda-
ment. Det skaber tryghed og kontinuitet,

ogsa nar personale eller elever skiftes ud.

Fra enegang til hverdagskultur
Erfaringerne fra IBC taler deres tydelige
sprog: Trivsel opstar ikke af spredte
enkelttiltag, men af en raekke gensidigt
forstaerkende greb - og af at holde fast.
Nar alle ved, hvad der forventes, og nar

strukturen star krystalklart, bliver det
lettere at finde sin plads i feellesskabet.
Eleverne blomstrer op, bliver mere enga-
gerede og udvikler bedre samarbejdsevner.
De bliver set, og de oplever at forme
deres egen skolehverdag.

For elever med seerlige udfordringer
kan den tydelige rammesaetning ggre en
afggrende forskel. De ved preecis, hvad
de gar ind til, og maerker, at der er plads
til dem. Samtidig far lzererne et feelles
sprog til at tale med eleverne om sociale
spilleregler og ansvar i faellesskabet.

| dag bzerer hverdagen pa de to
business-uddannelser praeg af et steerkere
feellesskab. Elever fra forskellige klasser
snakker sammen og samles om aktivi-
teter i faellesrummene. Faellesskabet er
blevet synligt - ikke fordi alle problemer
er Igst, men fordi trivsel er gaet fra spredt
indsats til et mere systematisk arbejde. o

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -
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Tre gode rad fra
IBC Fredericia

©

Brug Fif — Feellesskab i Fokus
systematisk fra skolestart
Nar klasserne selv formulerer
deres feelles regler og vaerdier,
skaber det ejerskab — og ggr det
lettere at fastholde fokus pa
trivsel hele aret.

®

Taenk struktur ind i faellesskabet
Makker- og bordgrupper, der
skifter lgbende, sikrer fx, at alle
inkluderes. Det forebygger klike-
dannelser og styrker elevernes
sociale faerdigheder og bidrager
til faglig trivsel.

®

Sorg for ledelsesopbakning
— ogsaidet daglige
Trivselsarbejde kraever tid og
prioritering. Nar ledelsen bakker
op og fglger op, bliver det legitimt
og muligt for leererne at tage
ansvar.

ADG s

Hvad er Fif-kassen?

"Fif for unge" er udviklet seerligt til ungdomsuddannelser og FGU og fungerer
godt bade i introforlgb, pa temadage og til hverdag. Erfaringer viser, at det giver
stor vaerdi at tage Fif-kassen i brug tidligt pa skolearet — og at vende tilbage til
den, nar relationerne har faet lov at udvikle sig.

Fif-kassen indeholder:

Lad jer inspirere af IBC Fredericia

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -
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GODE RAD

til implementering

FALLESSKAB
KRZAVER STRUKTUR
- BRUG FALLESSKAB
I FOKUS (Fif)

Et godt klassefeellesskab opstar sjeaeldent af sig selv. Det kraever
tid, struktur og tydelige rammer — iseer i starten af uddannelses-
forlgbet, hvor nye relationer skal opbygges. Med dialogveerkigjet
'Feellesskab i fokus (Fif)’ far | et struktureret og gennemprgvet @
vaerktgj, der hjeelper elever og undervisere med at saette ord

pa, hvordan de gerne vil veere sammen — og med at formulere
feelles spilleregler, som kan genbesgges gennem hele skolearet.

B
Start ved skolestart

- brug Fif som fast del af
introforlgbet.

Genbesgg aftalerne efter 1-2
maneder, nar relationerne har
udviklet sig.

—_
—X
Brug klassens spilleregler
aktivt — i konflikthandtering og
forventningsafstemning.

&

Brug Fif som en anledning til
at skabe strukturer for klasse-
feellesskabet — fx lzererinitieret

gruppedannelser i den faglige

undervisning.

+ Sekskantet aeske med seks emner: Mal, Medansvar, Kodeks, Struktur,
Tjek ind og Fortaellinger.

+ Hvert emne beskrives i en trekant med eksempler.

+ Seks farvede flag - ét til hvert emne.

+ Flagranke til at haenge flagene op.

+ Adgang til korte videofilm, der forklarer de forskellige kategorier.

Laes mere om Fif, se videoer om
vaerktgjets forskellige kategorier
og bestil Fif-kassen

- - ABC for mental sundhed - -
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SOSU Syd

START MED
ELEVERNES BEHOV -
IKKE SYSTEMETS VANER

Pa SOSU Syd turde de bryde med det traditionelle og indfgre fire dages

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -

skoleuge og stgrre grundforlghbsklasser. Resultatet er mindre fraveer,
stgrre trivsel og elever, der veelger uddannelsen til.

Pa SOSU Syd i Aabenraa har man brugt
ABC for mental sundhed som afszet for
at gentaenke skoledagen - og turde ga
nye veje. Fx har skolen indfgrt en fire
dages skoleuge for grundforlgbseleverne
(grundforlgb 1). Ikke for at spare penge
eller skeere ned pa undervisningen — men
for at styrke trivsel og skoleglaede i den
yngre elevgruppe, hvor behovet var
seerligt tydeligt.

- Vi oplevede hgje fravaersprocenter
og var nysgerrige pa, hvordan vi kunne fa
eleverne til at have lyst til at komme hver
dag. Hvordan bryder man den negative
spiral, hvor hgje fraveerstal forer til
advarsler — og advarsler skaber endnu
mindre lyst til at veere i skole? siger
underviser pa SOSU SYD Anita Hessel-
berg Enevoldsen.

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -

En fridag skabte mere skoleglade
Bag det usaedvanlige tiltag la en dyb
interesse i at forsta elevernes behov.

- Mange af vores elever kommer lang-
vejs fra og har en travl hverdag. Ved at
give dem en fast dag til at fa styr pa prak-
tiske ting, kunne de veere fuldt til stede
de andre dage - bade mentalt og fysisk,
forklarer Anita Hesselberg Enevoldsen.

- - ABC for mental sundhed - -
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Fridagen blev bevidst placeret om ons-
dagen for at give eleverne en pause midt
i ugen. Effekten var tydelig: Fraveeret faldt
betydeligt, og flere elever gennemfgrte
grundforlgbet.

— | slutningen spurgte eleverne sely,
om de matte komme ind om onsdagen
for at lave skoleopgaver, fortzeller Anita
Hesselberg Enevoldsen.

Store hold gav rum til at finde hinanden
Parallelt eksperimenterede skolen med
at samle op til 50 elever i én stor klasse.
Tanken var, at eleverne i stgrre grupper
lettere kunne finde andre med samme
interesser og uddannelsesplaner, fgr de
blev delt i mindre hold.

— Det var en kaeempe mundfuld og
totalt uoverskueligt pa mange mader.

—

“Det gav et boost med fri om onsdagen. Man kunne na lektier
og praktiske ting som fx kgretimer og leegebesgg - og vaere
social uden darlig samvittighed. Det savner jeg faktisk nu,
hvor vi ikke laengere har fire dages uge.”

Morten, elev pa SOSU Syd

Q@ Region
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Lad jer inspirere af SOSU Syd

Men det gav en efterskole-stemning og Nye strukturer kraever nye prioriteringer O
folelsen af, at vi er et stort feellesskab, Men store klasser og en fire dages skole-
forteeller Anita Hesselberg Enevoldsen og  uge Igser ikke trivselsudfordringerne

uddyber:
— Af 50 elever var det kun tre, der
droppede ud undervejs.

alene. P4 SOSU Syd var det afggrende, at
aendringerne blev bakket op af naervaerende
voksne og et tydeligt fokus pa
faellesskab og relationer. Netop derfor
blev undervisningen i de store klasser
fulgt op med flere leerere, malrettede
aktiviteter og sociale greb som spille-
caféer og mobilfrie zoner. Her kunne
eleverne lzere hinanden at kende — uden
preestation og pres, men med trygge
rammer for samveer.

Resultaterne pa SOSU Syd taler deres
tydelige sprog: Fravaeret faldt markant,
flere elever gennemfgrte, og eleverne
begyndte at opsgge skolen - ogsa pa
deres fridag. Det er ikke bare et bevis
pa, at det virker — men et eksempel p3,
hvordan man med mod, feellesskab og
fleksibilitet kan skabe studiemiljger, som
unge har lyst til at vaere en del af. e

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -

Tre gode rad fra
SOSU Syd

©

Tag afszet i elevernes behov
— ikke i systemets vaner

®

Hav modet til at gentaenke
de faste rammer

®

Husk: Struktur skaber tryghed -
men fgrst, nar den giver mening
for dem, der skal vaere i den

ADG =

PRIORITER TRIVSEL

I ORGANISERINGEN

AF SKOLEDAGEN

Struktur og skema har stor betydning for unges trivsel. Nar man
tgr gentzenke den made, hverdagen er organiseret pa, kan det

abne for nye veje til faellesskab, skoleglaede og mental sundhed.

i —
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Hvad er de konkrete greb?

Det handler om at turde udfordre vanetaenkning og skabe strukturer, der stgtter
elevernes trivsel. Det kraever mod til at eksperimentere og tillid til, at bade
elever og lzerere kan bidrage med vigtig viden.

Konkrete greb kan fx vaere:

+ Fire dages skoleuge: En fast fridag midt pa ugen kan iszer gavne elever, der
kommer langvejs fra.

+ Store klasser i introforlgb: Stgrre elevgrupper kan skabe mulighed for at
finde feellesskab og tilhgr for alle.

+ Fokus pa pausekultur: Mobilfri klasserum og spilcaféer kan skabe ro og
naerveaer i pauserne.

Find inspiration til at fremme
trivsel gennem skolens rammer
og regler

- - ABC for mental sundhed - -

GODE RAD

til implementering

=

Skab dialog med elever og
lzerere om, hvordan hverdagen
opleves — og hvad der kan
ggre en forskel.

+
O
Giv det nye tid: £ndringer i
struktur og skema virker ikke fra
dag ét. Men hvis det giver

mening for eleverne, vil
resultaterne vise sig over tid.

Byg pa data og erfaringer: Fglg
med i fraveer og gennemfgrelse
- og brug erfaringer fra andre
uddannelsesinstitutioner som
inspiration.

G

Gor det legitimt at
eksperimentere: Det kraever
mod at afvige fra det velkendte.
Skab rum og ledelsesmaessig
opbakning til at prgve noget nyt.

Q@ Region
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Ribe Katedralskole

INVITER KOMMUNEN
INDENFOR - OG SKAB
MERE TRIVSEL

Ribe Katedralskole og Esbjerg Kommune har skabt et unikt samarbejde funderet
i ABC for mental sundhed. Resultatet er et forlgb med "ungeambassadgrer”,
der arbejder med hverdagsfaellesskaber og handlekompetencer.

@ - - - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -
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Ribe Katedralskole samarbejder med
Esbjerg Kommune i skolens ABC-arbejde.
Koordinator Karina Kjaergaard Lauridsen
og Kamilla Skov samt konsulent Ane
Lauridsen fra Esbjerg Sundhedscenter
har udviklet og afholdt ABC-workshops
pa skolen - i taet samarbejde med
studievejleder og underviser pa Ribe
Katedralskole Allan Gade Jacobsen.

Det teette samarbejde har skabt
gensidig begejstring:

- Nar vi som kommunal aktgr bliver
inviteret ind pa en ungdomsuddannelse,
skaber det mulighed for at udvikle baere-
dygtige Igsninger i feellesskab. Pa Ribe
Katedralskole har interessen for ABC
som felles referenceramme gjort det
muligt at forme en indsats, der opleves
meningsfuld for eleverne, siger Karina
Kjeergaard Lauridsen.

- - ABC for mental sundhed - -
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organisation.”

Allan Gade Jacobsen supplerer:

— Som ungdomsuddannelse har vi
oplevet det som et privilegium, at kom-
munen faktisk gerne ville noget med os,
selvom vi ikke bliver drevet i kommunalt
regi. Der sidder jo mennesker dér med
viden og kompetencer, som vi simpelthen
ikke har i vores daglige organisation,
siger Allan Gade Jacobsen.

Frivillighed og feellesskab

Kernen i ABC-indsatsen pa Ribe Kate-
dralskole har vaeret at uddanne "ungeam-
bassadgrer" — elever der far redskaber til
at fremme mental sundhed bade hos sig
selv og andre. Gennem fire workshops
over et skolear arbejder deltagerne med
ABC-principperne — Act, Belong, Commit
- via gvelser, refleksion og sma prgve-
handlinger i hverdagen.

Omkring 25-30 elever deltager hvert
ar — primeert fgrstearselever. Men der er
ogsa elever, der har vaeret med i hele
perioden, siden indsatsen blev introduceret
for tre ar siden. Tilbuddet er frivilligt,
hvilket er helt centralt:

— Der er en pointe i, at det netop ikke
er noget, man skal. Det er noget, man
vaelger. Derfor har vi ogsa oplevet, at
eleverne mgder op med nysgerrighed og
lyst til at engagere sig — og faktisk far
noget med sig, de kan bruge, forklarer
Allan Gade Jacobsen.

“Som ungdomsuddannelse har vi oplevet det
som et privilegium, at kommunen faktisk
gerne ville noget med os, selvom vi ikke
bliver drevet i kommunalt regi. Der sidder jo
mennesker dér med viden og kompetencer,
som vi simpelthen ikke har i vores daglige

Allan Gade Jacobsen, studievejleder og underviser pa Ribe Katedralskole

Hverdagen som gvebane

De respektive workshops handler ikke
om store livsforandringer, men om sma,
konkrete greb i hverdagen. Deltagerne

far viden om, hvordan pauser, sgvn og
mikrohandlinger kan styrke bade egen og
andres trivsel. De arbejder med bevidsthed
om faellesskaber, deres betydning — og
hvordan man selv kan bidrage aktivt med
sine styrker og ressourcer.

- Vi vil gerne skabe et sprog for trivsel,
som unge selv kan bruge — uden at det
handler om at veaere syg eller have pro-
blemer. Det her er en ressourceorienteret
tilgang, hvor vi tager udgangspunkt i de
mange gode aktiviteter, skolen allerede
tilbyder for at fremme faellesskabet — og
viser eleverne, hvad de selv kan ggre for
at fremme trivsel, siger Ane Lauridsen.

To spor for stgrre effekt
| projektets tredje ar blev der sat seerligt
fokus péa skolernes eksisterende elev-
organisationer. Eleverne blev kleedt pa til
at integrere ABC-tankegangen i aktiviteter
som fredagsbarer, skoleblade og andre
elevdrevne arrangementer. Malet var ikke
at eendre alt, men at tilfgre et nyt perspektiv
og styrke det, der allerede fungerer — sa
endnu flere elever fgler sig inviteret og
motiveret til at deltage.

— Nar vi laver en krea-café i fredagsbaren,
skaber vi et alternativ til beer pong. Nar

D@ Region
Syddanmark

o |




vi inviterer "Strik & Drik” ind i festerne,
signalerer vi, at feellesskab kan se ud
pa mange mader, forklarer Allan Gade
Jacobsen.

Sma forandringer med stor betydning
Der er ikke lavet malinger af trivslen fgr
og efter — det har aldrig veeret hensigten.
| stedet for spgrgeskemaer og statistikker
har man lyttet til elevernes oplevelser og
observeret forandringer i deres adfeerd.

- Elevudsagn viser, at ABC er blevet
en del af elevernes hverdag. Nogle har
genoptaget deres fritidsaktiviteter, andre
maerker, hvordan sma aendringer ggr en
forskel for humgret. Vi ser ogsa effekten
af ungeambassadgr-feellesskabet, idet
flere hilser pa hinanden, blander sig og
skaber kontakt pa tvaers af argange og
studieretninger, fortaeller Karina Kjeer-
gaard Lauridsen.

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -

Ribe Katedralskole samarbejder med
Esbjerg Kommune om flere sundheds-
fremmende indsatser, men Allan Gade
Jacobsen fremhaever ABC-arbejdet:

— Det her er faktisk en af de indsatser,
vi lykkes bedst med i samarbejde med
Esbjerg Kommune, siger han.

En model der kan inspirere
ABC-indsatsen er drevet af Esbjerg
Kommune, men malet har vaeret at bygge
kapacitet lokalt og fa skolen med som
aktgr. Arbejdet med at klaede elevorgani-
sationerne pa til at taenke ABC ind i deres
aktiviteter er et skridt i den retning.

= Vi har ikke skabt en trivselsmodel,
der kan kopieres én til én. Men vi har vist,
hvordan et steerkt samarbejde mellem
kommune og skole kan skabe en feelles
ramme, hvor skolen og de unge far ejer-
skab over deres egen trivsel, slutter Ane
Lauridsen. o
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Tre gode rad fra
Ribe Katedralskole

©

Invitér kommunen indenfor
Abn dgren for kommunale
kompetencer, selvom I ikke er en
kommunal institution. Der kan
ligge uvurderlige ressourcer i
samarbejdet.

®

Byg kapacitet sammen
Lad kommunen og skolen udvikle
indsatsen i feellesskab frem for at
fa den trukket ned over hovedet.
Det skaber ejerskab pa begge
sider.

®

Tilpas til jeres setup
Hver skole har sine egne rammer
og strukturer. Det vigtige er ikke
at kopiere en model, men at finde
det, der virker netop hos jer.

ADG s

Lad jer inspirere af Ribe Katedralskole

SKAB RESULTATER
SAMMEN - MED
KOMMUNEN SOM
PARTNER

Nar uddannelsesinstitutioner og kommuner samarbejder

om trivsel, opstar der nye muligheder for at styrke unges
mentale sundhed i praksis. Kommunen kan bidrage med viden,
redskaber og sundhedsfaglige kompetencer, mens
uddannelsesinstitutionen bringer nzerhed til eleverne og

adgang til hverdagens feellesskaber.

Hvordan kan N
samarbejdet se ud? m

Det handler ikke om at kopiere en fast model, men om at finde lokale Igsninger,

der giver mening i praksis. Nar uddannelsesinstitution og kommune mgdes
i et ligevaerdigt samarbejde, opstar nye muligheder for at stgtte unges trivsel
i gjenhgjde.

Samarbejdet kan fx centreres omkring:

+ ABC-workshops i faellesskab: Kommunale konsulenter og lzerere udvikler
og gennemfgrer trivselsworkshops sammen.

+ Ungeambassadgrer og elevinddragelse: Elever uddannes som frivillige
ambassadgrer og arbejder med mikrohandlinger og feellesskaber.

Kommunen bidrager med metoder — uddannelsen med naerhed og relationer.

+ Faelles kampagner og events: Sammen skabes kampagner, temadage eller
pop-up-aktiviteter, der ggr ABC for mental sundhed levende.

Fa inspiration til slides
til ABC-workshop

- - ABC for mental sundhed - -
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GODE RAD

til implementering

Vaer nysgerrige pa hinanden:
Sperg: Hvordan arbejder vi hver
isaer med unges trivsel? Hvad
kan vi leere af hinanden? Hvad
giver mening hos os?

R A
L]
KN
Start smat og konkret: Find ét
projekt at samarbejde om —
fx en workshop eller aktivitet.
Byg videre derfra.

B

Supplér hinandens styrker:
Kommunen har ofte metoder og
sundhedsfaglig viden.
Uddannelsesinstitutionen har
adgang til relationer, rutiner og
elevernes stemmer.

v
1

Giv plads til lokal tilpasning:
Der findes ikke én rigtig model.
Succes afhaenger af fleksibilitet,
ejerskab og kontekst.

Q@ Region
Syddanmark




FGU Trekanten

SPROG

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -

GOR ABC TIL
HVERDAGENS

Pa FGU Trekanten har ABC for mental sundhed slaet rgdder i
hverdagen. Med fysiske ABC-kasser i klasserne, ambassadgrer
blandt leererne og et feelles sprog om trivsel er det lykkedes at
gore faellesskab til en naturlig del af skolelivet.

Et "godmorgen" i dgrabningen. En holdt
dgr. Et "tak for mad” til kantinepersonalet.
Sma gestusser, der maske ikke lyder af
meget — men som kan veere forskellen
pa, om en ung kommer i skole i morgen
eller bliver hjemme. P& FGU Trekanten er
sadanne mikrohandlinger blevet en del af
det daglige sprog.

ABC-principperne har veeret en del af
hverdagen pa FGU Trekanten siden 2019,
men forankringen tog for alvor fart, da
skolen kom med i det regionale projekt
"ABC for mental sundhed pa ungdomsud-
dannelser og FGU” i 2021. Siden da har
skolen veeret en drivkraft i udviklingen
af ABC-aktiviteter malrettet FGU-elever i
hele Region Syddanmark. Resultatet er en
praksisneer, fleksibel og meningsfuld til-
gang, hvor feellesskabet styrkes gennem
dialog, aktivitet og medbestemmelse — og
hvor trivsel og faellesskab ikke laengere er
noget, man kun arbejder med pa saerlige
dage. Centralt i denne tilgang star et helt
konkret vaerktgj.

En kasse med muligheder

| alle klasserne pa FGU Trekanten star
der nemlig en seerlig kasse. Den er fyldt
med idéer og materialer til aktiviteter,
der er udviklet i samarbejde med andre

FGU-skoler i Syddanmark. Men det er ikke
bare endnu et paedagogisk veerktgj — det
er blevet elevernes egen vaerktgjskasse til
at skabe feellesskab.

- Nar eleverne sidst pa dagen er
treette og sperger, om de ma ga hjem,
kan vi i stedet gribe fat i kassen og finde
noget, der giver mening for feellesskabet
og stgtter den sociale trivsel, forteeller
kontaktleerer pa FGU Trekanten Lene
Hvam og uddyber:

- Det handler om at fa flere til at del-
tage og fgle, at det giver mening at veere
her pa skolen — for vores elever er sa ofte
alene i deres hverdag.

Aktiviteterne i ABC-kassen spaender
fra naturbingo og brain breaks — fx parvis
“walk and talk”, staende gruppearbejde,
linje-svar-gvelser - til samtalekort og
kreative samarbejdsgvelser. Mange af
gvelserne er udviklet med inspiration
fra elevernes egne forslag. De kan ogsa
bruges, nar leererne meerker, at energien
er ved at ga ud af undervisningen.

— Der kan vi gribe ned i kassen og
finde inspiration til fem minutters brain
break. Ofte veelger eleverne selv aktivi-
teten — det skaber ejerskab, forklarer
udviklingskonsulent pa FGU Trekanten
Anne Marie Kjaersgaard Petersen.

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -
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“Det handler om at fa
flere til at deltage og
fole, at det giver mening
at vaere her pa skolen.”

Lene Hvam, kontaktlzerer pa FGU Trekanten

- - ABC for mental sundhed - -

Q

Hvad er ABC-kassen?

ABC-kassen er udviklet af

FGU-institutioner i Syddanmark som

et konkret veerktgj til at styrke
elevernes trivsel.

Den indeholder gvelser
inddelt i fire kategorier:
naturaktiviteter, kreative gvelser,

mentale aktiviteter og fysiske gvelser

— og er teenkt som et fleksibelt

redskab til brug i undervisningen,

i pauser eller ved saerlige
trivselsindsatser.

Kassen er suppleret af en digital
version og nu ogsa en Al-lgsning,

som lgbende udvikles og udbygges.

Fra koncept til kultur

Pa FGU Trekanten er ABC ikke blevet
haengende som et eksternt koncept. Det
er smeltet sammen med skolens made at
vaere sammen pa - fra de fgrste introduk-
tionsdage til LAN-parties efter skoletid.

- Vitaenker ABC i alt, hvad vi laver.
Nar vi holder feellesskabsfestival, nar
tech-holdet arrangerer LAN-party, eller
nar vi laver juleklip og risengred — sé er
alle tre elementer i spil pa hver deres
made, siger Lene Hvam.

Flere teams har sat ABC-timer ind i
skemaet, hvor klassens trivsel far lov at
fylde. Men lige sé vigtigt er det, at ABC
er blevet sproget, eleverne selv bruger,
nar de skal beskrive, hvad der fungerer i
deres feellesskab.

- Nar vi laver feellesskabende aktiviteter,
sker det, at vi far kommentaren: "Det er
ogsé sadan lidt ABC-agtigt.” De har en
bevidsthed om, at der faktisk er nogle
konkrete redskaber, de kan gribe fat i,
siger Lene Hvam.

Q@ Region
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Tre gode rad fra
FGU Trekanten

©

Gor det handgribeligt
En fysisk kasse i klassen skaber
synlighed og tilgeengelighed. Nar
materialerne er lige ved handen,
bliver det lettere at handle pa
trivslen i hverdagen.

®

Giv ejerskab til eleverne
Lad eleverne veere med til at
udvikle og veelge aktiviteter — sa
bliver det deres eget feellesskab,
ikke noget der kommer udefra.

®

Skab fzelles struktur
Ambassadgrer, ABC-intro for
nye lerere og planlagte trivsels-
dage gor det lettere at sikre, at
indsatsen lever videre — ogsa nar
ngglepersoner stopper.

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -

Nar eleverne tager over

Det maske steerkeste tegn p3, at ABC-
arbejdet er forankret, viste sig, da eleverne
selv begyndte at stille krav til indholdet.
Da skolen preesenterede de fgrste sam-
talekort, var reaktionen fra eleverne klar:
"Det er da meget fint, men det er ikke lige
de spgrgsmal, vi har lyst til at stille."

- Sa fik vi udviklet nogle nye kort, som
vi tog med pa leererkurset og delte med
de andre FGU'er, fortaeller Annemarie
Kjeersgaard Petersen.

Det viste sig, at eleverne pa de andre
FGU'er havde samme holdning til de
oprindelige samtalekort. Derfor har alle
FGU-institutionerne med stgtte fra Region
Syddanmark udviklet deres egne kort,
hvor eleverne selv har veeret med til at
forme indholdet.

- Det synes jeg bare er genialt - sa
bliver det virkelig naervaerende, lyder det
fra Anne Marie Kjeersgaard Petersen.

Elevernes evne til at tage ejerskab
viste sig ogsa pa en anden made: Da
elevradet skulle give input til skolens
trivselspolitik, blev de tre ABC-principper
- act, belong og commit - trukket frem
igen og igen.

ABC-ambassadgrer sikrer forankringen
Bag den brede forankring star et hold

af ABC-ambassadgrer blandt leererne.
Ambassadgrerne har gennemfgrt saerlige

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -

kurser og fungerer som stgtte for
kolleger, der star med udfordringer og har
brug for hjzelp til at anvende ABC-kassen.
- Vi har ogsa en ledelse, der har
sagt, at det er det, vi kgrer med. Sa nar
en ABC-ambassadgr stopper, bliver vi
kontaktet for at klaede nye pa til rollen, for-
klarer Anne Marie Kjeersgaard Petersen.
Skolen har endda udviklet egne kurser
for nye medarbejdere, sa ABC bliver en
naturlig del af skolens paedagogiske
DNA. Og nar de midler, som FGU sggte
hos Region Syddanmarks uddannelses-
pulje, udlgber til sommer, fortsaetter
arbejdet — bade ABC-kassen og
ambassadgrordningen lever videre.

En model for andre

Med alle disse strukturer pa plads er
ABC pa FGU Trekanten i dag mere end et
trivselsvaerktgj — det er blevet en del af
skolens identitet. Fra de sma mikrohand-
linger i hverdagen til de store faelles-
skabsfestivaler lever ABC-principperne
videre.

ABC er blevet et feelles sprog for trivsel,
som bade elever og lzerere kan bruge til
at navigere i hverdagens udfordringer.
Og maske er det netop dér, den stgrste
succes ligger: Nar trivsel ikke lzengere
er noget, man arbejder med pa saerlige
dage, men noget, der lever i det enkelte
"godmorgen" og den holdte dgr. e

con
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Lad jer inspirere af FGU Trekanten

SAT HANDLING
BAG ORDENE -
MED ABC-KASSEN

Sma handlinger kan have stor betydning for trivslen.
ABC-kassen er et lavpraktisk veerkigj, der hjaelper jer med
at arbejde med sma trivselsfremmende handlinger i
undervisningen, i pauserne og i faellesskabet.

Hvad er
ABC-kassen?

ABC-kassen er udviklet af FGU-institutioner i Syddanmark som et konkret
vaerktgj til at styrke elevernes trivsel — og er teenkt som et fleksibelt redskab
til brug i undervisningen, i pauser eller ved szerlige trivselsindsatser. Kassen er
suppleret af en digital version og nu ogsa en Al-lgsning, som Igbende udvikles
og udbygges.

ABC-kassen indeholder gvelser inddelt i fire kategorier: Naturaktiviteter,
kreative gvelser, mentale aktiviteter og fysiske gvelser.

Det kan fx vaere:

+ Naturbingo til udendgrs aktiviteter.

+ Brainbreaks-kort til 5-minutters pauser i undervisningen.
+ Dialogkort til samtale og introduktion af nye elever.

+ Spil og quiz-aktiviteter.

+ Fotoopgaver.

Fa inspiration til
at lave jeres egen
ABC-kasse

I_E @ Fa inspiration til
relationsdannende
aktiviteter for FGU-elever

%

- - ABC for mental sundhed - -
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GODE RAD

til implementering

74

Gor det let at ga til: Lav fysiske

materialer, som laererne hurtigt

kan tage frem og bruge — uden
lange introduktioner.

él_|

Klzed medarbejderne pa:
Afhold en workshop eller
temadag for hele personalet.

©

Teenk langsigtet: ABC-arbejdet
virker bedst, nar det bliver en del
af uddannelsesinstitutionens
kultur og hverdag — ikke kun
noget man gor i temauger. Brug
kassen igen og igen i Igbet af
skolearet.

&

Seg midler til at fa det til
at lykkes: Implementering tager
tid. Overvej at spge eksterne
midler, fx gennem Region
Syddanmarks uddannelsespulje.

Q@ Region
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Vejen Gymnasium og HF

12021 var Vejen Gymnasium og HF
praeget af tavse korridorer og tomme

feellesrum. Eleverne havde blikket rettet

mod deres telefoner, nar de bevaegede

sig gennem skolen, og de store feellesom-

rader stod naesten ubrugte hen.

- Det var naesten sadan helt spggelses-

agtigt, nar man kom ind pa skolen og
gik rundt — der var tomt. Man sa kun

- - ERFARINGER FRA VIRKELIGHEDEN - -

SKAB NOGET
AT MODES OM
— OG VIS VEJEN

Vejen Gymnasium og HF transformerede skolens fysiske og sociale miljg
ved at investere i konkrete faciliteter og systematisk feellesskabsarbejde.
I dag summer faellesrummene af liv og aktivitet.

beskeder pa post-its eller lave fzelles
plakater med opmuntrende budskaber.
Men det stod hurtigt klart, at idéen var
nemmere i teorien end i praksis. Brain
breaks-kataloget blev haengt op i alle
lokaler, men uden en tydelig plan for brug.
Nogle leerere brugte det, mens andre fglte
sig usikre pa formatet eller havde sveert
ved at finde plads til det i undervisningen.

eleverne, nar de skulle ud og fylde deres
vandflasker, forteeller rektor Lars Bossen.
Blandt andet derfor greb ledelsen og
leererne muligheden, da skolen blev invi-
teret til at vaere en del af “ABC for mental
sundhed pa ungdomsuddannelser og
FGU”. Ambitionen var klar: De ville arbejde

Mikrohandlingerne havde stgrst effekt
uden for klasselokalet, hvor skolen samtidig
begyndte at arbejde mere aktivt med at
skabe liv i faellesarealerne.

Erfaringen blev tydelig: Hverdagsfaelles-
skabet opstar ikke af sig selv. Eleverne
tager ikke ngdvendigvis initiativ, og bade

endnu mere intensivt og systematisk

med trivsel. Men vejen til forandring blev
anderledes, end de havde forestillet sig.

Fra god idé til virkelighed
De fgrste forspg med at styrke fzelles-
skabet tog afsaet i sma hverdagsgreb

- mikrohandlinger og brain breaks — som

skulle bidrage til at skabe trivsel i det
daglige. | klasserne blev brain breaks

brugt som sma aktive afbreek i undervis-

ningen, mens mikrohandlingerne typisk
bestod af venlige initiativer og sma

sociale tiltag. Det kunne fx vaere at sige
godmorgen til hinanden, skrive positive

mikrohandlinger og brain breaks kraever
struktur, vedholdenhed og laererdrevet
rammesaetning for at fa reel effekt.

Fra fallesskabsidealer til fysiske
mgdesteder
Derfor zendrede Vejen Gymnasium og HF
tilgang. | stedet for kun at fokusere pa
aktiviteter i klasserummene, besluttede
de at investere i faciliteter, der kunne
traekke eleverne ud af klasserne og skabe
liv i feellesrummene.

De kgbte fodboldmal til udendgrsaktivitet,
bordtennis og spikeball til feellesomraderne,
breetspil til udlan og kreative materialer

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -

til vinduesmaling. De etablerede ogsa et

samarbejde om “Bunkeren” — et kreativt

mgdested uden for skolen, hvor eleverne
kunne mgdes i helt andre rammer.

- Vi kunne simpelthen se, at hvis
feellesrummene var dgde, kom eleverne
heller ikke ud til gruppearbejde. Vi skulle
skabe noget at mgdes om - ikke bare
vandautomaten, forteeller Lena Lange
Serensen, der er studiecoach pa Vejen
Gymnasium og HF.

con
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Tre gode rad fra
Vejen Gymnasium

©

Tilpas vaerktgjerne til jeres
kontekst — handpluk det,
der giver mening for jer.

®

Invester i konkrete faciliteter
— skab noget at mgdes om.

®

Leererne skal drive processen —
elevinitiativer kraever voksen-
stgtte for at blive vedvarende.

“Vi skulle skabe noget at mgdes
om - ikke bare vandautomaten.”

Lena Lange Sgrensen, studiecoach

Egen version af “Faellesskab i Fokus”
Den afggrende forandring kom, da skolen
systematiserede feellesskabsarbejdet ved
at udvikle deres egen tilgang til ABC-
projektets Fif-veerktgj (Feellesskab i
Fokus). | stedet for at bruge materialet
direkte, kiggede skolens ABC-udvalg det
igennem og handplukkede elementer, der
passede til deres kontekst.

| dag gennemgér alle klasser deres
egne strukturerede “feellesskab i fokus”
-forlgb, hvor Lena Lange Sgrensen tager
dem igennem forskellige aktivitetsstationer:
bordtennis og spikeball, braetspil, vindues-

- - ABC for mental sundhed - -

maling og uformelle samtaler med
klasselaereren om, hvor de meerker
faellesskabet, og hvad de vil have mere af.
Klasserne dekorerer ogsa deres eget
vindue med det, der kendetegner dem,
og besgger “Bunkeren” sammen med
deres klasselaerer, mens de arbejder med
udvalgte samtalekort undervejs.
- Det fungerer, fordi det er planlagt
og struktureret. Eleverne vil gerne have
feellesskab, men de ved ikke altid, hvordan
de skal skabe det, forklarer Lena Lange
Sgrensen.

Q[b Region
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Vigtig lzering: Laererne skal drive
processen

Den stgrste erkendelse pa Vejen
Gymnasium har veeret, at trivselsinitiativer
kraever aktiv laererstyring for at lykkes.
Brain breaks-kataloget kom ikke rigtigt i
spil, nar ansvaret |a hos eleverne. Krea-
caféen blomstrede fgrst, da elevradet fik
fast leererstotte.

- Eleverne vil gerne og har gode idéer,
men der skal veere en leerer eller studie-
coach, der planlaegger og tager initiativ,
hvis det skal veere fast, siger Lena Lange
Sgrensen.

Her blev ABC-tilgangen afggrende.
Den gav ikke kun idéer — den gav ogsa
leererne mod og mandat til at tage leder-
skabet.

- Nar jeg gar op pa personalemgdet
og kan sige, at den nationale forskning
viser det og det, sa giver det vis en
tyngde, forteeller Lars Bossen.

Et gymnasium i bevaegelse

I dag hilser eleverne tilbage, nar Lars
Bossen siger godmorgen. Feellesrummene
summer af aktivitet, og eleverne blander
sig pa tveers af argange og klasser.

- Der er sa meget liv nu, og der er ikke
noget hierarki mellem eleverne laengere -
alle spiller sammen, forteeller rektoren.

Naeste skridt er at integrere ro og
mindfulness som supplement til de
fysiske aktiviteter. For som Lena Lange
Sgrensen siger:

- De skal ogsa leere, hvor deres zone
er, og hvad der tanker dem op. e

- - Inspiration og afrapportering 2021-2025 - -

Lad jer inspirere af Vejen Gymnasium
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SKAB RUM, DER DO
GOR EALLESSKAB
MULIGT ;

De fysiske omgivelser spiller en vigtig rolle for elevernes trivsel. Invester i noget, eleverne kan
Nar skolen investerer i rammer og indretning, der inviterer til samles om: En lille investering
aktivitet, fordybelse og uformelle mgder, bliver det lettere at i spil, kreative materialer og
opbygge fzellesskaber - pa tveers af argange, fag og interesser. mgdesteder kan fa stor effekt
Det handler ikke om store anlaegsprojekter, men om at skabe i hverdagen.

steder, hvor elever har lyst til at vaere sammen.

Taenk pa diversitet:
Skab muligheder for bade de
aktive, de kreative og dem,

der sg@ger ro. Faellesskab har
mange former.

000

Hvad er det _ ._
fYSiSke greb? e Giv det veerdi:

Brug feellesskabsaktiviteter
som noget legitimt og
veerdifuldt — ikke kun som
Malet er at skabe miljger, hvor feellesskab opstar naturligt. Det kraever, at der er pauseunderholdning.
noget at mgdes om - og at eleverne far mulighed for at szette deres eget praeg
pa det.

Det kan fx vaere:

+ Spil og bevaegelse i faellesrum: Bordtennis, spikeball, braetspil og
fodboldmal giver eleverne noget konkret at samles om — ogsa i frikvarterer
0g pauser.

+ Kreative zoner og roligere fzellesskaber: Et “strik & snak”-rum, vindues-
maling og andre lavintensive aktiviteter kan appellere til elever, der ikke
trives i larm og konkurrence.

+ Elevinddragelse og faelles ansvar: Eleverne dekorerer feellesarealer,
vaelger aktiviteter og indretter faellesrum - og oplever, at det er deres
uddannelsesinstitution.

%

Lzes om, hvad forbedring af
fysiske rammer kan ggre for
elevernes trivsel

"
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VIL I OGSA GORE
TRIVSEL TIL EN
DEL AF JERES
KULTUR?

Pa uddannelsesinstitutioner i hele Syddanmark
har ABC-principperne sat spor. Nu er det jeres

tur — her far I fem veje til at arbejde med trivsel
1 hverdagen.

Casene fra de foregaende sider viser, at
der er masser af erfaringer at lade sig
inspirere af. Feelles for de uddannelses-
institutioner, der har deltaget i ABC for
mental sundhed pa ungdomsuddannelser
og FGU, er, at ABC ikke bare blev til endnu

et projekt — men blev til konkrete € ’ - . \ ' Se film fra ungdoms-
aktiviteter og sendringer som kan - uddannelser og FGU'er,
integreres i undervisningen og i kulturen. » 1 der har gjort ABC til en'

. Det er ikke ngdvendigvis de.store del af hverdagen
tiltag, der ggr forskellen. Tveertimod er

det ofte de sma, men vedholdende greb —
og det feelles ejerskab, der ggr en forskel.
Nar bade elever, lzerere og ledelse tager
ansvar for alle elevers trivsel i det daglige,
bliver det en del af uddannelsens DNA.

Scan QR-koden og fa inspiration
fra ungdomsuddannelser og
FGU'’er i Region Syddanmark.

CIN i)
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VEJE TIL
HVERDAGS-
FORANKRING

©

Seet trivsel pa skemaet, sa det bliver en del

af hverdagen

Trivselsaktiviteter i og uden for den faglige under-
visning, afsat tid til feellesskab, og mikrohandlinger
viser, at elevernes trivsel prioriteres.

®

Skab synlighed for bade elever og medarbejdere
Plakater, ABC-kasser, samtalekort og elevinitiativer
minder alle om, at trivsel er et vigtigt fundament for
leering.

®

Gor trivsel til en del af sproget

At ggre noget aktivt, at ggre noget sammen og ggre
noget meningsfuldt er letforstaeligt og det er nemt
at tale om, hvordan man kan skrue pa ABC-knapperne
for at styrke sin mentale sundhed og trivsel.

®

Stot med struktur, systematik og ledelsesopbakning
Trivselsarshjul, ambassadgrordninger for medarbejdere
og formelle trivselsudvalg med lzerere, elever og
ledelse ggr det nemmere at fastholde arbejdet med
trivsel over tid. Ledelsen bgr bakke synligt op om
arbejdet.

®

Dyrk fzellesskabet om det og del erfaringerne

Nar flere er med — og deler ansvar - bliver det lettere
at skabe varig forandring. Tal om det der virker og
s@g inspiration i Region Syddanmarks materialer og
netveerk. e

D@ Region
Syddanmark




- - SADAN KOMMER I 1 GANG? - - - - SADAN KOMMER I I GANG? - -

FIND INSPIRATION ET FALLES
OG MATERIALER HER PROJEKT
MED FALLES
AFSAT

ABC for mental sundhed er
vokset frem gennem et steerkt
og tillidsfuldt samarbejde
mellem ungdomsuddannelser
og FGU-institutioner, kommuner,
Region Syddanmark, det
nationale ABC-partnerskab

— og ikke mindst unge selv.

Scan QR-koden og laes
mere om blandt andet:

Feellesskabsvaerktgjet Fif
Samtalekort

Nipnapper

Mikrohandlinger

Skabeloner til plakater, idébokse mm.
Slides til ABC-workshop
Dialogkort

ABC-pakken
Indsatsen har veeret en feelles bevaegelse,

hvor elever, medarbejdere og ledere har
delt idéer, afprgvet redskaber og skabt
forandring i praksis. Netvaerksmgder,
ABC-workshops og ungeworkshops har
givet inspiration og retning — og bidraget
til, at ABC for mental sundhed ikke blev et
fastlast koncept, men en del af en feelles
retning som tilpasses lokalt.

Sag stotte til udvikling af jeres trivselsarbejde
med afsaet 1 ABC for mental sundhed

Region Syddanmark er fortsat en del sundhed, er det muligt at sgge midler fra
af det nationale ABC-partnerskab — og Region Syddanmarks Uddannelsespulje.
bakker op om lokale indsatser pa de Midlerne kan fx bruges til udvikling, Region Syddanmark retter en stor tak til:
syddanske ungdomsuddannelser og afprevning eller forankring af trivsels-
FGU-institutioner. fremmende aktiviteter med afsaet i + De 56 ungdomsuddannelser og FGU'er (matrikler), der har deltaget.
@nsker | at udvikle jeres trivselsind- ABC-principperne — eller ABC kan veere + De mange undervisere, studie/trivselsvejledere, elevcoaches, ledere og elever,
satser fx med afsaet i ABC for mental en del af et stgrre udviklingsprojekt. e der har sat handling bag ordene.

Kommuner og samarbejdspartnere, som har Igftet med.

Det nationale ABC-partnerskab og alle, der har delt, lyttet og bygget videre. o
Laes mere og find kontaktinfo pa uddannelsesteamet pa Region Syddanmarks hjemmeside
regionsyddanmark.dk/regional-udvikling/uddannelse/uddannelsespuljen
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