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INTRODUKTION

Projekt mindU er et forebyggende oplysningsinitiativ
udviklet af Det Sociale Netveerk / headspace
Danmark om psykisk sérbarhed og mental

trivsel blandt unge 13-15-drige, der gar til
konfirmandforberedelse. Malet er at @ge unges viden
om mental sundhed og trivsel samt styrke unge i

at tale om de udfordringer, de selv slds med, og se,
hvilke muligheder de har for at hjeelpe hinanden.

Unge har behov for at tale om bdde de alvorlige og
de mindre alvorlige sider af livet. Det er bare ikke
altid, at man kan tale med sine venner, lzerere eller
familie om det, der trykker. Konfirmander har i
praesten en anden voksenautoritet at spille op imod,
ligesom talen om tro og felelser, bdde de sveere og de
umiddelbare, far en helt anden og naturlig dimension
hos preesten. Med mindU skaber vi et rum for at tale
om mental sundhed uden for klasseveerelset - pa nye
praemisser og med tid til fordybelse.

mindU er et tilbud til preester og sogne, der er
interesseret i at arbejde med mental trivsel og psykisk
sarbarhed som led i konfirmationsforberedelse

og skal ses som et supplement til den almindelige
konfirmandundervisning.

OM DET SOCIALE NETVARK

Det Sociale Netvaerk er en forening, der
arbjder for, at psykisk sarbare og parerende i

Danmark kan fa nemmere og bedre hjzlp. Det
Sociale Netveerk har et steerkt ungefokus og

har flere ars erfaring med at oplyse og hjzlpe
sarbare unge. Ud over en lang reekke projekter
malrettet unge driver Det Sociale Netvaerk ogsa
headspace - en raekke ano-nyme og gratis
radgivningscentre for unge.

Laes mere om os pa
www.detsocialenetvaerk.dk

TRO, TANKER OG TRIVSEL

”Nar man gar til konfirmandforberedelse,
skal man bdde tumle med store eksistentielle
spergsmal om identitet og spergsmal om,
hvordan man passerind i den verden, der
omgivera én. Har man en lille skeevhed, i

forhold til gennemsnittet, kan teenagearene let
blive tungere end ngdvendigt. Det ville vaere

sa dejligt, hvis kirken bade kunne fa og give en
handsraekning, sa der kunne veere bedre plads
til vore unge.”

Sognepraest Susanne Voss Pedersen

Det er forst og fremmest et tilbud om en gratis
workshop om mental trivsel, der saetter spot pa de
fglelser, tanker og den sarbarhed, som falger med det
at veere ung.

| forleengelse af workshoppen har vi udarbejdet et
undervisningsmateriale med forslag til opgaver
og ovelser, du som preest kan arbejde videre med
efter workshoppen. Det er selvfglgelig valgfrit,

om du gnsker at bruge materialet i den videre
konfirmationsforberedelse, og er teenkt som
inspiration til dit arbejde.

Det Sociale Netvaerk

headspace

- nogen at tale med
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UNGE OG MENTAL SUNDHED
OG TRIVSEL

Der er mange unge, som synes, det er sveert at tale
med foraeldre eller venner om de sveere tanker og
falelser. | hver klasse sidder der unge, som fgler sig
ensomme og uden for feellesskabet. Samtidig er der
en stor gruppe unge, som fgler, at de slet ikke har
nogen, de kan tale med om deres problemer.

Den seneste Nationale Sundhedsprofil fra 2021
viser, at danskernes mentale sundhed er blevet
markant darligere siden 2010. Det geelder saerligt for
de yngste malgrupper af unge mellem 16-24 ar og

i seerdeleshed for de yngre kvinder. Teenagedrene
er en periode, hvor unge er saerligt sarbare over for
sveere falelser som ensomhed, mindreveerd, stress,
preestationsangst og lignende. Fglelser, som de

ofte oplever at std meget alene med, og som de
sjeeldent taler med andre om. Unge skjuler ofte deres
problemer og virker udadtil som om, de er glade

og har styr pd tingene, mens de indadtil keemper
med negative tanker. For nogle unge pavirker de
negative tanker dem sa kraftigt, at det gar ud over
deres mentale trivsel. Det kan give sig udslag i
symptomer som angst, social isolation, selvskade,
spiseforstyrrelser eller depression.

Mere end hver femte unge, som henvender sig i

Det Sociale Netvaerks anonyme rddgivningscentre
headspace, kommer pa grund af et behov for at

tale om bekymring, utryghed eller angstrelaterede
falelser. I nutidens kultur hylder vi det kompetente
menneske og forestillingen om det "perfekte liv, og
vi gar meget for at skjule de ting, vi selv opfatter som

tegn pa utilstraekkelighed.Mange har ikke lyst til at
fortzelle deres omgivelser, hvordan de har det. De er
ofte bange for, hvad andre vil taenke om dem.

WORKSHOP

Som led i projekt mindU tilbyder vi en gratis totimers
ung til ung-workshop om mental trivsel. I mindU er
det med unge fra Det Sociale Netveerk/ headspace
Danmark, der gennem oplaeg om egne erfaringer
med psykisk sarbarhed skaber dialog og @ger unges
opmeerksomhed pd egen og andres mentale trivsel
og sarbarhed.

Med workshoppen gnsker vi at synliggare og
italesaette psykisk sarbarhed, trivsel og det at have
det svaert, med afsaet i virkelige historier fra unge.

I labet af workshoppen far konfirmanderne mulighed
for at diskutere og reflektere over emner som
ensomhed, trivsel/mistrivsel, selvveerd, pres fra
omverdenen, forestillinger om det perfekte, venner
osv., samtidig med at de arbejder med egne styrker
og handlemuligheder.

PROBLEMER VOKSER [ TAVSHED!
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FRA UNGE TIL UNGE

Hvordan tackler du sveere fglelser? Hvor kan du sgge
hjeelp, hvis problemerne vokser dig over hovedet? Og
hvad vil det sige at vaere psyki§k sdrbar? Det er nogle i, o8 aimiElL W R s e e e,
af de spargsmal, som Det Sociale Netvaerks rejsehold s3 den matcher dine gnsker og dine

af unge hjaelper med at saette pa dagsordenen, nar konfirmanders behov.

de holder oplaeg. Nar unge formidler til andre unge,
bliver det nemmere for unge at bryde isen og saette
ord pa de sveere ting i livet og den sarbarhed, vi alle
baerer rundt pa, fordi de kan spejle sig i de unge
oplaegsholdere og relatere til deres problemer. De
unge finder ud af, at de ikke er de eneste, der gar
rundt og har det, som de har det.

VI TILPASSER WORKSHOPPEN TIL DIT BEHOV
Har du seerlige gnsker til leengde eller temaer, vi

Det Sociale Netvaerk har flere drs erfaring

med at benytte ung til ung-metoden i vores
oplysningsarbejde. Det er en metode, vi har rigtig
gode erfaringer med. Vi har et fast korps af frivillige
unge, der selv har erfaringer med psykisk sarbarhed,
personligt eller som pararende, som holder oplaeg,
hvor de deler deres personlige historie og oplevelser.
Det giver en hgj identifikationsfaktor i forhold til
malgruppen. Alle opleegsholdere har veeret igennem

et treeningsforlagb.

HVAD FAR DE UNGE UD AF DET!

« Konfirmanderne styrker deres evne til at reflektere og finde lgsninger pa problemstillinger ifm. mental trivsel.
« Vi skaber et rum og et sprog for at tale om problemer og mistrivsel i konfirmationsforberedelsen.

« Fokus pa styrker og anerkendende tilgang skaber starre sammenhold og gget trivsel.

« Konfirmanderne farindblik i egen og andres psykiske sarbarheder, og styrker deres handlekompetencer.

MALGRUPPE 7.- 8. klasse med afsaet i konfirmandforberedelsen (maks 35 konfirmander)
Minimum 2 x 45 min.
Vi arbejder med de unges styrker og ressourcer via styrkekort.
Unge holder oplaeg - egen historie om det at have det sveert.

Dilemma- og refleksionsavelser.
Information, gode rad og dialog - Problemer vokser i tavshed.

FORMAL Styrke unges viden og handlekompetencer i forhold til mental sundhed og trivsel, sa de
bliver fortrolige med, hvordan de kan handtere personlige problemer og psykisk sarbarhed.
Workshoppen bidrager desuden til sterre abenhed om og forstaelse af psykisk sarbarhed.

METODE Ung til ung-formidling gennem personlige historier kombineret med refleksions- og
dialoggvelser. Workshoppen faciliteres af en medarbejder fra Det Sociale Netveerk / headspace
Danmark sammen med en ung frivillig fra vores forteellerkorps.
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UNDERVISNINGSMATERIALE

Vores undervisningsmateriale lzegger op til at
udvikle konfirmandernes refleksionsevner og
lgsningsorienterende stillingtagen samt starte en
dialog mellem dig og de unge om det at have det
psykisk svaert. Vi har udformet opgaver, som bade
kan bruges af dig som preest til at starte snakken,
men ogsa til at starte en refleksion hos de unge
om svaere emner.

Undervisningsmaterialet skal styrke den
forbyggende indsats i forhold til mental trivsel
blandt unge, sa de bliver fortrolige med, hvordan
de hdndterer personlige problemer og psykisk
sarbarhed. De laerer at italesaette deres problemer
og far skabt et rum og sprog, som kan tages med
videre i andre sammenhaenge.

@velserne i materialet seetter bade fokus pa
psykisk sdrbarhed og mistrivsel, men ogsd positive
styrker og egenskaber, der kan veere med til at
fremme de indbyrdes relationer mellem unge, sa
de bliver bedre til at hjeelpe hinanden, og dermed
skabe et staerkere faellesskab samt @ge trivslen
generelt.

Materialet praesenterer reelle problemstillinger

hos unge. Vi bruger spargsmal og eksempler fra
det virkelige liv. Eksemplerne er hentet fra vores
radgivningscentre i headspace. Teksterne forholder

sig til en reekke problemstillinger, som unge har haft

i det virkelige liv.

GODE RAD

Hvis du oplever, at der er unge, som har det rigtig
sveert, eller det abner op for nogle fglelser, som
kan vaere sveere at bearbejde alene, er der rad

og vejledning at fa i vores headspace-centre,
der bade tilbyder fysisk og online anonym
radgivning til unge.

www. headspace.dk.

Materialedatabase

Vi har samlet en online materialedatabase.

Du kan finde alle materialer, som er beskrevet

i avelserne, ved at scanne gr-koden ved hver gvelse,
eller finde det pa vores hjemmeside.

Facebook:

0

Vi uploader nyheder, artikler og billeder fra
workshops, m.m.

Instagram:
Vi uploader billeder fra arrangementer, og nar vi er ude
pa skoler, gymnasier og konfirmandforberedelse.

Hjemmesider:

www.detsocialenetvaerk.dk

www.headspace.dk

Her kan du kan laese mere om vores andre tilbud til
unge og pargrende.
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OPGAVER 0G GVEISER

Pa de naeste sider kan du finde forslag til,

hvordan mentalt trivsel kan blive et punkt i
konfirmandforberedelse. Det anbefales, at du
udveelger det materiale, du synes giver bedst mening
og passer bedst til dit hold.

For de fleste unge kan det vaere sveert og sarbart

at tage snakken. Der kan vaere emner, som kan
relateres til deres eget liv. Det er vigtigt at vaere
opmaerksom pa, at det for nogle unge kan saette
falelsesmaessige reaktioneri gang at arbejde med
mental trivsel og psykisk sarbarhed. Vi anbefaler, at
der saettes ekstra tid af efter hver opgave til at

tage hand om eventuelle reaktioner

hos de unge.

-3

mindu

tro,tanker & trivsel

Skab et tryg rum

Vi anbefaler, at der skabes en god og tryg

ramme for arbejdet med mentalt trivsel. Det

skal foregd i et trygt socialt miljg, hvor de unge

er trygge ved at udtrykke sig. For mange unge
kan det veere uvant at snakke om de emner, som
undervisningen handler om. Maske sidder der
nogle, som selv har oplevelser med i bagagen,
som kan veere ubehagelige at snakke om. De unge
kan veere bange for, at de andre vil grine af dem
pa grund af det, de siger og sparger om. Det er
vigtigt, at der bliver skabt et trygt forum, hvor der
er plads til at udfolde sig. Det Sociale Netveerk /
headspace Danmark opfordrer til, at du overvejer,
hvordan du kan arbejde med de trygge rum i
konfirmandrummet.

>
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HEADSPACE-RADGIVER

FORMAL

Styrke unges evner til at reflektere, analysere samt
finde gode rad og lasninger pa problemstillinger.
Dilemmaspargsmal er virkelige problemstillinger
hentet fra headspace-centre. Med gvelsen bliver
de unge selv eksperter’, der skal tage stilling til
problemerne.

MALGRUPPE
TIDSFORBRUG

FORBEREDELSE
eller pa vores hjemmeside.

Print et seet ud til hver gruppe.

MATERIALER

BESKRIVELSE

De unge inddeles i grupper af tre til fire personer.
Hver gruppe skal arbejde med dilemma, der tages
et ad gangen. Efter hvert dilemma diskuteres
arbejdsspergsmalene, og de unge vender mulige
lgsninger. Svarene skrives ned. Der samles op pa
arbejdet med dilemmaerne i feelles diskussion med
holdet.

TIPS

Din rolle her er at understgtte dialogen

i gruppearbejdet gennem abne,
undersggende og uddybende spargsmal.
Udgangspunktet for opgaven er, at der ikke

erenrigtig lesning, men flere mader at

lase konflikten pa. Vaer opmaerksom p3, at
emnerne kan veere sveere at snakke om for
nogle unge. Derfor er det vigtigt at prioritere
den fzelles opsamling og diskussion.

« At konfirmanderne kan reflektere
over dilemmaspgrgsmal og udfordringer.

« At konfirmanderne lzerer at italesaette
problemstillinger for og med hinanden.

« Styrke unges evne til at teenke
lgsningsorienteret.

Konfirmanderi 7.- 8. klasse.

30 - 45 min. afhaengig af antallet af dilemmaer, der arbejdes med.

Hent ark med dilemmaspgrgsmal ved at scanne gr-koden

Ark med dilemmaer og spergsmal fra headspace.

Konfirmanderne kan tage udgangspunkt
i folgende spergsmal:

« Hvad handler dilemmaet om? Beskriv problemet
eller dilemmaet.

« Hvad teenker | om problemet? Hvor alvorligt er
det?

« Hvad ville I selv svare pa spargsmalet,hvis | skulle
skrive et svar?

« Hvilke rad ville I give?

Falles opsamling

« Hvad snakkede | om i gruppen?

« Hvilke l@sninger er | ndet frem til?
« Hvilke gode rad ville | give?

« Har | formuleret et svar? Laes haijt.

« Tror |, at de dilemmaer og problemer, vi har
arbejdet med, er noget, som mange unge kan
genkende?

« Hvad tror |, at unge bekymrer sig mest om?

« Kunne kirken eller praesten gare noget for
unge, der har det sveert? Hvis ja, hvad?
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HVEM ER TEG?

FORMAL

At styrke unges evner til at reflektere over « At konfirmanderne kan reflektere
forskellen pa egne tanker om sig selv og andres, over egne tanker, udfordringer og
om menneskets indre og ydre univers. @velsen adfeerd.

stimulerer desuden unges evne til at reflektere over
andres tanker. Gennem arbejdsspergsmal samt
individuel og feelles refleksion over, hvordan tanker
pavirker indadtil og udadtil, bliver de unge

mere bevidste om egen adfeerd samt klogere pa « At styrke unges evne til at teenke over

hinanden. egne og andres tanker og adfeerd.

MALGRUPPE Konfirmanderi 7.- 8. klasse.
TIDSFORBRUG 30-45 min. afhaengigt af feelles refleksioner og diskussion.

FORBEREDELSE Hent ark ved at scanne gr-koden eller pd vores hjemmeside.

« At konfirmanderne laerer at italesaette
deres tanker og problemstillinger for og
med hinanden.

Print 3 ark ud til hver konfirmand.

3 ark med tegning og spargsmal til hver konfirmand.

BESKRIVELSE
Runde 1:
Konfirmanderne arbejder farst selvstaendigt. Hver Konfirmanderne kan tage udgangspunkt i
konfirmand reflekterer over, hvordan de tror, andre felgende sporgsmal:
ville beskrive dem som person. Konfirmanderne
skriver eller tegner deres refleksioner pd ark nr. 1. « Hvordan har du beskrevet dig selv?
Runde 2: «Var det sveert?

Konfirmanderne skal nu skrive eller tegne,

hvordan de selv synes, de er som person, pa ark nr.
2. Nar de har gennemgdet de to trin, inddeles de « Er der noget, du godt kunne teenke dig
i par og snakker to og to om deres refleksioner og var anderledes? Hvis ja ... hvad?
tanker ud fra hvert ark.

« Gav det nye tanker i forhold til dig selv?

« Erdernoget, | kan genkende hos
hinanden?

FORTSATTES PA NASTE SIDE>>>>
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>>>>FORTSAT FRA FORRIGE SIDE

Herefter laver du en feelles opsamling. Herefter laver konfirmanderne

Du kan evt. sparge ind til falgende: en opsamling pa deres refleksioner,
svarer pa spgrgsmalet om, hvordan
+ Hvad synes | om opgaven? de inderst inde gerne vil vaere som
«Var det svaert? person fremover, og skriver/tegner deres refleksioner

+ Blev | overraskede over noget? pa arknr. 3.
» Hvad vil det sige at veere perfekt? Heeng gerne arkene op i konfirmandlokalet - pa
Ervi altid perfekte? Kan man veere perfekt? den made far du ogsd en ide om, hvem dine
« Er der meget forskel pd, hvordan vi er konfirmander er. Det kan veere sveert for de enkelte
udadtil og indadtil? Hvorfor mon det er sddan? konfirmander at snakke hgjt om deres tanker, da
- Hvordan pavirker tanker ens adfaerd? det kan veere meget personligt. Brug det som et
aktivt redskab til at leere dine konfirmander bedre at
kende.

TIPS

Din rolle her er at understatte refleksionen hos hver enkelt
og derefter dialogen i gruppearbejdet gennem abne,
undersggende og uddybende spargsmal. Udgangspunktet
for opgaven er, at der ikke er en rigtig lgsning, men at de skal

reflektere over sig selv. Veer opmaerksom pa, at opgaven kan
veaere sveer at snakke om for nogle unge. Derfor er det vigtigt
at veere stottende, forstaende og aben og give dem god tid
og plads til refleksionerne.
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ER DUV OKAY?

FORMAL

@velsen skal styrke den enkelte konfirmands viden
om mistrivsel, laere eleverne at genkende tegn

pa mistrivsel samt udvikle deres evne til at tackle
mistrivsel. Dvelsen er velegnet til at italesaette sveere
folelser og i feellesskab finde gode lgsninger, der kan
veere med til at styrke feellesskabet og @ge trivslen.

MALGRUPPE
TIDSFORBRUG

FORBEREDELSE

« At konfirmanderne kan seette ord pa
og diskutere deres egne forestillinger og
folelser om emnerne.

« At konfirmanderne via hinanden far
skabt en dialog omkring mental trivsel.

Konfirmanderi 7 - 8. klasse.

Du kan hente en beskrivelse af de forskellige emner ved at

scanne gr-koden eller pa vores hjemmeside.

Print et emne ud til hver gruppe.

MATERIALER Ark med kort beskrivelse af emnerne.

= i

BESKRIVELSE

De unge inddeles i grupper af tre til fire personer.
Hver gruppe far et emne udleveret, som de
diskuterer og arbejder med. Grupperne kan tage
udgangspunkt i spgrgsmalene:

« Hvad saetter emnet i gang af tanker hos jer?
« Hvorfor tror du, man far det sddan?

« Hvordan kan man hjaelpe en ven, som
har det sddan?

« Skal man snakke om det? Hvis ja, med
hvem? Hvis nej, hvorfor ikke?

« Hvad ville du selv gare, hvis du havde det sddan?
« Hvad kan man selv gare for at fa det bedre?

@velsen rundes af med, at hver gruppe praesenterer
sit emne og svar pd spargsmalene.

Herefter kan du samle op i plenum.

Bed konfirmanderne om at komme med deres bud
pa, hvordan de som gruppe kan stgtte hinanden,
hvis en kammerat faler sig trist, ensom, vred, genert
eller andet, samt hvad man skal veere opmaerksom
pa hos andre.

Skriv alle gode forslag op pa tavlen. Lad
konfirmanderne fotografere tavlen med deres
telefon, sa har de altid de gode rad lige ved handen.

TIPS

Din rolle i arbejdet med emnerne er at stotte
dialogen hos de unge i gruppearbejdet gennem
abne, undersggende og uddybende spargsmal.

Det er vigtigt, at den efterfalgende dialog mellem
konfirmanderne i feelles forum prioriteres og

at stette op om en dialog om gode forslag til
lesninger og hjzelp efter hvert emne.
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PERSONUIGE GRANSER

FORMAL

At styrke unges evner til at reflektere over og
analysere pa deres egne og andres greenser. De
fiktive haendelser er valgt ud fra vores viden om

og arbejde med unge. @velsen bidrager til at
bevidstgare unge om sine egne og andres personlige
greenser. @velsen er desuden med til at gare
usynlige tanker synlige og traene en samtaleform,
der gar unge klogere pd hinanden og sig selv og
dermed forebygge evt. misforstaelser og konflikter.

« At konfirmanderne kan reflektere over
egne og andres personlige greenser.

« At konfirmanderne leerer at italeseette
tanker og evt. problemstillinger for og
med hinanden omkring graenser.

« At treene unges evne til at bruge
hinanden i en samtaleform, der kan gare
dem klogere pd hinanden.

MALGRUPPE Konfirmanderi 7. - 8. klasse.
TIDSFORBRUG 30-45 min.

FORBEREDELSE
eller pa vores hjemmeside.

Hent ark med fiktive haendelser ved at scanne gr-koden

Print en fiktiv heendelse ud til hver gruppe.

BESKRIVELSE

Konfirmanderne deles i grupper af tre til fire
personer. Hver gruppe skal arbejde med en fiktiv
haendelse. Leeg den fiktive haendelse i midten af hver

gruppe.

Hver konfirmand har nu 1-2 minutter til at teenke
over haendelsen, og skrive stikord.
Konfirmanderne forteeller efter tur sine tanker om
den fiktive haendelse.

Konfirmanderne ma ikke kommentere pa tankerne,
men kan stille hinanden spargsmal for f& uddybet
tanker om den fiktive haendelse fx:

+ Forteel lidt mereom ...”
« Hvad kan forklaringen mon veere ...?

+ Hvad teenker du, man kan gare?

FORTSATTES PA NASTE SIDE>>> >
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>>>>FORTSAT FRA FORRIGE SIDE

Nar runden er afsluttet, bruger konfirmanderne igen « Hvad snakkede I om i gruppen?
1-2 minutter pa at teenke over den fiktive haendelse,

og hvad de andre har fortalt - og skriver stikord. + Var der noget, der overraskede jer i
lgen forteeller konfirmanderne efter tur i hgjst forhold til hinandens og egne greenser?
1-2 minutter om deres nye tanker om den fiktive - Blev | klogere?
haendelse.

« Var der noget, de andre i gruppen
Feelles opsamling efter hver haendelse. teenkte, som fik jer til at se anderledes
Hver gruppe forteeller deres tanker om den fiktive pa tingene?
haendelse.

« Hvad kunne man gare for at hjaelpe
hinanden, hvis ens egne eller andres
greenser blev overtradt?

TIPS

Din rolle her er at understgtte dialogen

i gruppearbejdet gennem abne,
undersggende og uddybende spargsmal
og serge for, at processen foregar rigtigt.
Udgangspunktet for opgaven er, at

der ikke er enrigtig lgsning men flere
mader at teenke i forhold til greenser. Veer
opmaerksom pa, at de fiktive haendelser kan
veere svaere at snakke om for nogle unge.
Derfor er det vigtigt at prioritere den feelles
opsamling og diskussion.
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BRUG AF STYRKEKORT
TIL ETISKE REFLEKSIONER

FORMAL

At udvikle konfirmandernes etiske refleksionsevne « At konfirmanderne kan omsaette kristne
gennem fokus pd personlige styrker, sé de fartaltom  lignelser til en moderne og samtidsorien-teret
nogle af de tanker, der rgrer sig, pa et livsfilosofisk kontekst.

niveau. Bevidstheden om egne styrker er med til at
gge unges tolerance, robusthed,
selvveerd, gleede og mentale trivsel.

« At konfirmanderne kan tolke kristne budskaber og
relatere dem til egen hverdag.

MALGRUPPE Konfirmanderi 7 - 8. klasse.

TIDSFORBRUG Ca. 15-20 min. til hver lignelse.

FORBEREDELSE Hent beskrivelse af styrkekort og printervenlig version

ved at scanne gr-koden eller pa vores hjemmeside.

MATERIALER Beskrivelse af styrkekort samt printervenlige styrkekort.

BESKRIVELSE

Styrkekort beskriver 24 almene
menneskelige karaktertraek eller styrker,
som vi alle rummer.

Du kan bruge kortene til at skabe
dialog om konfirmandernes styrker, og
hvordan de kan bruges i praksis med
udgangspunkt i etiske refleksioner fra
lignelser i biblen.

P& den made ser konfirmanderne sig
selv og hinanden fra flere vinkler ud fra
et kristendomsfagligt perspektiv, der
bidrager til at give konfirmanderne en
sammenhzengende forstaelse af, hvad
det vil sige at veere menneske, og at vi -
selvom vi har det sveert - ikke er alene
om det.

FORTSATTES PA NASTE SIDE>>> >
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>>>>FORTSAT FRA FORRIGE SIDE

OM STYRKEKORT

Styrkekort er baseret pa VIA Institute on Characters klassificering af 24 almene
styrker eller karaktertraek hos os mennesker og bestar af 24 kort, der hvert
repraesenterer en styrke. Hvert kort har et billede oga en kort tekst som
inspiration til bedre at forsta styrken. Ved at arbejde med styrkekort laerer
unge at se det positive i sig selv og hinanden, samtidig med, at det synliggar
elevernes staerke sider i feellesskab med andre elever.

BEGEJSTRING

Enargi o enfusasme

RETFZARDIGHED

Foimess og ige muligheder

Du er glod og fuld of enargi, og din gleede smitter ¢ Du géir og i. hvad der er righig og forkert. Du synes alle skal

Alle kan se din glece, ndr du lover noget, du hrer biehondies foir og hove en reel chonce, Du beskytler og

nage! halvhjertet; For dig ar leet al € farsvarer andre, hwis du oplever, of de behondles forkert.

NYSGERIGHED

- Abenhed og inferesse for verden -

Du er nysgerrig cver for alr, og du elsker ot udforske nye muligheder
of idéer. Du stiller rmonge spargsmdl og synes da Nlaste emner ar
speendende. Du interesserer dig for verden, og hvad andre tror og Tasnker.
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MENTAL TRIVSEL SET GENNEM
TEMAER FRA KRISTENDOMMEN

FORMAL

BESKRIVELSE

At udvikle konfirmandernes evne til at genkende Du kan med fordel teenke kristne temaer sammen
og relatere kristne budskaber og tekster til egne med mental trivsel og sundhed. Nedenfor finder
oplevelser og hverdag ud fra en lgsningsorienteret du forslag til, hvordan nogle kristne temaer kan
vinkel. Det er med til at styrke unges kobles med mental sundhed og trivsel.
handlekompetencer og mentale trivsel.

TEMATIKKER

Jesu dab, Mark. 1: 1 ddben bliver vi en del af et starre feellesskab og kommer til at hare til et sted - nemlig
hos Gud. Vi kan godt fale, vi kan falde ud af andre feellesskaber, men vi falder aldrig ud af vores identitet som
Guds barn.

Jesus og de sma barn, Mark. 10: Vi er alle Guds barn. At veere et barn er ogsa at veere lille og udsat i en stor
verden. Som bgrn har vi brug for, at nogen passer pa os. Jesus siger, at de sma bgrn skal komme til ham. Det
kan bdde forstds bogstaveligt men ogsa overfart som barneti os alle. Jesus ser altid igennem os og ser det
sdrbare og udsatte, vi alle rummer. De sider i os er der en seerlig plads til hos ham.

Lignelsen om den geeldbundne tjener, Matt. 18,21-35: Alle mennesker har brug for tilgivelse, fordi ingen af

os er perfekte. Ingen af os er fejlfri. At se sddan pad mennesker er ikke en nedvurdering af mennesket, det er
derimod at se pd mennesket med realistiske gjne. Vived jo alle, at viind imellem gar noget, vi ikke skulle
have gjort. Tilgivelse er derfor en keerlighedsgerning. Pointen i lignelsen er, at den, som far meget tilgivet,
ogsa selv skal tilgive. Vi far bade tilgivelse men skal ogsa give den til andre. Ind imellem kan vi dog opleve, at
derernoget, der er sa forfeerdeligt, at vi ikke kan tilgive det. Det er sveert. | de tilfeelde kan vi i stedet laegge det
over til Gud og bede ham om at tilgive. Han kan nemlig gere det, der er umuligt for mennesker.

Luk. 23-24: At miste hdbet, nar alt synes hablast, er noget af det vaerste, der kan ske for mennesker. At bevare
habet der, hvor det hele ser sortest ud, er derimod noget af det mest livsbekraeftende. Som kristne haber vi
pa, at Gud ogsa vil veere til stede i fremtiden, rundt om det naeste hjarne, ogsa der hvor vi ikke kan se ham.
Vihaber pd, at viial fremtid vil veere i Guds haender - ogsa efter deden er indtrddt. | pdskens drama slukkes
alt hab for de mennesker, der havde sat deres lid til Jesus, da han dar pa korset langfredag. Men der, hvor alt
hab sa ud til at veere ude, var der alligevel lys i market, da han opstod

paskemorgen.
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TEMATIKKER

Joh. 20, 24-29: Da de andre disciple forteeller Thomas, at de har set den opstandne Kristus, vil Thomas ikke
tro pa dem, hvis han ikke selv kan fa lov at stikke fingrene i Jesu sdr. Han vil med andre ord have et bevis. Vi
kommer alle til at tvivle pd alt muligt - ogsa pa os selv. | Matt. 14, 22-33 er det Peter, der tvivler pa sig selv og
sine egne evner, da Jesus kalder pd ham ude pa vandet. Tro og tvivl falges ad, og sddan vil det veere med de
ting, vi ikke kan fa klare beviser for.

Matt. 27, 46: Den ultimative ensomhedsfglelse harer vi om, da Jesus haenger pa korset og sparger: "Min Gud,
min Gud, hvorfor har du forladt mig?”. At Jesus selv har veeret i den dybeste ensomhed betyder, at han ved
praecis, hvordan vi har det, ndr vi selv oplever den falelse af forladthed og ensomhed. Det betyder ogsa, at
uanset hvor alene vi er og fgler os i vores liv, er Gud hos os og ved, hvordan vi har det.

Matt. 22, 36-40, Luk. 6,27ff. og Luk. 10, 25-37: Naestekeerlighed er en fordring — noget vi som kristne er
forpligtet til. Men det er jo egentlig let nok, nar det gaelder vores venner og dem, vi godt kan lide. Det sveere
er, at vi ogsa skal elske vores fjender.

Lignelsen om figentraeet uden frugt, Luk. 13, 6-9: Alle fortjener en ny chance igen og igen og igen.

TIPS
Du kan inddrage styrkekort i arbejdet med tematikker. Med sit fokus
pa menneskelige karaktertraek, bidrager styrkekortene med nye

vinkler pa tematikker, der gar det nemmere for konfirmanderne at
relatere dem til deres eget liv og hverdag.

mind
tro,tanker & frivsel
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