Mgate 9 — Skyldfaglelse og
samvittighet

Meningen

med meg




Hvordan har du det akkurat na?
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Tilbakeblikk

Hvilke tanker eller
folelser hadde du
etter det siste mgtet?

Har du prgvd noe av
det vi gikk gjennom?
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Skyldfglelse

Meningen
med meg



Hva er skyldfglelse?




Hva gir deg skyldfglelse?
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Falelser
— kommer og gar, og smitter over til andre

Uttrykk i kroppen

Fales | Fales 1| kroppen

min kropp hos andre



Dagens falelse
— tenk etter og utforsk sammen
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Skyldfglelse | musikk, serier, film eller
baker

Finn eksempler pa skyldfglelse
som tema | musikk, serier, filmer,
teater eller bagker.
Det kan ogsa veere eventyr og
religigse historier.

« Hva slags type skyldfglelse er det?

« Hvordan handterer personen
eller personene skyldfglelsen?

* Finnes det en forlgsning eller
befrielse fra skyldfglelsen — og

hvordan ser den i sa fall ut?
med meg




Toleransevinduet for mening

a
Aktivering Jed m
GASS
(sympatikus)

Angst, panikk, uro

Jeg kan
Jeg er OK
Oppaitt,
B R EM S . folelsesmessig avstengt
(parasympatisk) Jeg orker ikke

> Tid
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Klappemassasje




Paus
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Samling
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Samvittighet

Tilhgrighet

Dgden Trygghet

Sterke fglelser

|dentitet
Meningen

Det viktige i livet




Hva er samvittighet?




Din samvittighet

Tenk etter sammen og gi eksempler:

« Hvordan fagles det vanligvis hvis du har
gjort noe du angrer pa?

« Hva kan hjelpe deg med a tarre a
snakke om skyldfglelse og samvittighet?

« Hvordan kan du tgrre a snakke med
noen du har skyldfglelse og darlig
samvittighet overfor — er tilgivelse viktig?

« Hva kan du gjgre hvis du har darlig
samvittighet overfor deg selv — hvis du
har gjort noe dumt mot deg selv som du

07 M .
angrer pa-




Situasjon | hverdagen

En klassekamerat har darlig samvittighet

En klassekamerat kommer til deg og ber om rad. Han har ved flere anledninger layet for
foreldrene sine om hvor han er om kveldene. Klassekameraten pleier a si at han er hjemme

hos en annen klassekamerat, mens sannheten er at han har veert sammen med noen som

er et par ar eldre. Det er ggy og spennende & veere sammen med dem, men

det fales ikke alltid helt bra, for de gjar iblant ting som er ulovlige. Samtidig har klassekameraten
darlig samvittighet for at han har lgyet for foreldrene.

Har du opplevd noe lignende?
Hvordan tror du han faler seg?
Hvordan ville du hjulpet ham?
Hva tror du kunne veert til hjelp?

Hva kan veere bra a tenke, si og gjare?
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Hvordan far vi mot til & gjgre det vi vet er det riktige?
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Balansegvelse

Balansegvelser hjelper deg med a
slappe av og hente deg inn igjen.

Du merker at du begynner a
slappe av nar

» du sukker, gjesper eller @
spontant tar et dypt innpust

» du produserer spytt og vil svelge

 pusten din blir dypere
og roligere

g
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Skriv 1 dagboken

Skriv hva du vil, for eksempel:
* tanker og spgrsmal rundt falelser

* ting som er bra a huske
fra i dag

 dine egne tanker og
folelser rundt dette matet

Ingen andre kommer til a
lese det du skriver.
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Hvordan har du det akkurat na?
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Avslutning




Hit kan du henvende deg

e Kirkens SOS: TIf. 22 40 00 40 og https://www.soschat.no/

e Mental Helses hjelpetelefon: TIf. 116 123

e Bla Kors: chattetjeneste for barn og unge
SnakkOmPsyken.no

e Kors pa halsen (Ragde Kors for deg under 18 ar):
TIf. 800 333 21

e Alarmtelefonen for barn og unge: TIf. 116 111
og chat pa https://www.116111.no/ungdom

e Legevakten: Ring 116 117
for rask hjelp ved akutte problemer

Det er ogsa mulig & ta kontakt med helsestasjonen for ungdom, skolehelsetjenesten,
psykisk helsehjelp for barn og unge der du bor, eller noen som jobber i din lokale
menighet.
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https://www.soschat.no/
http://www.snakkompsyken.no/
https://www.116111.no/ungdom

