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(F.v.) Barna: Marte Leira,
Runa Myren, Emilie Bakken
og Amelie Ronglan Einmo.
De ansatte: Heidi Rostad
(fagarbeider), Ingebjorg
Mikalsen (barnehagestyrer),
Renate Hovdal (ped-leder)
og Nina Reitan (fagarbeider)
prever a snu tankegangen i
barnehagen.

Trener hj
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til a mote
utfordringeri
barnehagen

- Hvis jeg for eksempel tar fram kalenderen min
og ser at det er et mote jeg gruer meg til, sa
skriver jeg «Dette blir en god dag!» ved siden av.
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et handler om 4 bli be-

visst pa at vi alle har en

fortid som vi beerer med

oss. Det vi har i den
ryggsekken er med pa & pavirke
oss som mennesker og i mete
med andre, sier Ingebjerg Mikal-
sen.

Hun er styrer ved Purktrga
gardsbarnehage i Skogn. De er en
av fire barnehager i Levanger
som i fjor deltok pé kurs i «Be-
vissthetsTrening», —som  ble
grunnlagt av Deborah Borgen.

Hun er fodt i Canada, men
oppvokst i Oslo. Borgen er en av
flere instruktgrer som holder
kurs om hvordan hjernen kan
trenes slik at dens funksjoner
styrkes, og for at man skal kunne
se sammenheng mellom sine fo-
lelser, tanker og handlinger.

- Dette er veldig relevant for
voksne som jobber med barn,
fordi en stgrre forstaelse for dis-
se sammenhengene, gjor det let-

kusert pa 4 bli bevisst pa hvor-
dan de selv opptrer sammen
med barn, foreldre og kollegaer.
- Vi er12-15 ansatte, og vi er 12-
15 forskjellige mennesker. Vi ma
tolerere hverandre og respektere
at vi har forskjellige mater a re-
agere pd. Da handler det om a bli
bevisst pa hvorfor vi reagerer
sann. Det kan for eksempel veere
pa grunn av ting man har op-
plevd tidligere, sier hun.
Forsteamanuensis i helsevi-
tenskap ved Nord Universitet,
Bente Nordtug, er blant dem
som har forsket pa «Bevissthet-

Det er litt
smertefullt nar
man skal ha fokus
padet somikke

tere & forstd hvorfor vi meter f ungerer, og

barn, foresatte og kollegaer pa
den maten vi gjer, forteller for-
fatter om temaet, Cecilie Sten-
haug til Innherred.

- Dette blir en god dag!
Purktrga har i all hovedsak fo-

samtidig sporre seg
selv «hva er detjeg
kan endre pa?».

Ingebjorg Mikalsen, styrer
Purktroa gardsbarnehage
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sTrening». Hun og hjerneforsker
Svetla Velikova har gjort to stud-
ier pd positiv guidet imaginaer
trening, som allerede har vist
positiv effekt pa blant annet fo-
bier, angst og depresjon.

- Guidet imaginger trening kan
ta utgangspunkt i viktige hen-
delser eller situasjoner for den
det gjelder. Den som utgver tren-
ingen vil endre eller pavirke noe
inni seg selv. Man ser for seg den
aktuelle hendelsen eller situas-
jonen i dyp avslappet tilstand og
bruker ulike indre kognitive tek-
nikker for 4 pavirke sin egen
hjerne i forhold til hendelsen ell-
er situasjonen, enkelt forklart,
forteller Nordtug til Forskning-
.no.

Kognitive teknikker vil si at
man ser for seg en tidligere vond
situasjon og tenker seg et annet
forlgp der hendelsen endres til
noe positivt. Eller det kan veere
at du ser for deg hvordan en ak-
tuell situasjon kan bli til en god
opplevelse, skriver Forskning-
.no.

- Hvis jeg for eksempel tar
fram kalenderen min og ser at
det er et mate jeg gruer meg til,
sa skriver jeg «Dette blir en god
dag!» ved siden av. Da snur jeg
tankegangen litt, veldig enkelt,
men ogsa veldig effektivt, sier
Mikalsen.
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Ingebjorg Mikalsen forteller at tremngen ihovedsak handler om a se positivt pa hverdagen.

(F.v.) Cecilie Stenhaug og Deborah Borgen ga i fjor ut boken
«Kvalifisert for fremtiden», som barnehagen pa Skogn har fatt.

Resultatene av studiene ved
Nord Universitet viste at tanke-
teknikken ga gkt forstaelse for
folelser, samtidig som trenin-
gen styrket deltakernes kogni-
tive funksjoner. Resultatene
viste ogsd at treningen kunne
hjelpe mot depresjon og gjere
folk lykkeligere.

- P4 grunn av dette kan kur-
set brukes for a forsterke sa-
marbeid og effektivitet pd ar-
beidsplassen, sier Stenhaug.

Mer ansvar

12017 ga Deborah Borgen og Ce-
cilie Stenhaug ut boka «Kvali-
fisert for fremtiden». Der har de
har tatt utgangspunkt i prinsip-
pene i «BevissthetsTrening» og
sett det i sammenheng med
pedagogikk, og pa denne ma-
ten gjort den relevant for blant
annet ansatte i barnehager. Bo-
ken bestér av et opplegg for &
jobbe med voksenrollen i bar-
nehagen, og et opplegg for
samlingsstunder med barna.

- Vi har ikke lov til 4 si at vi
har en vanskelig unge i barneh-
agen. I stedet er det var opp-
gave & finne ut hvordan vi kan
hjelpe det barnet til & takle ver-
den, sier Mikaelsen.

Hovedpoenget med trenin-
gen er 4 tenke pa utfordringer
pa en annen mate. Hvis det
oppstar en situasjon i Purktrga
har de ansatte konsekvent be-
gynte a sporre «hva er det vi har
gjort feil na, siden situasjonen

ble slik?».

-Det er litt smertefullt nar
man skal ha fokus pa det som
ikke fungerer, og samtidig sperre
seg selv «hva er det jeg kan endre
pa?». Nar vi kanskje egentlig syn-
es det er noen annen sin feil, sier
hun.

Sa mer av ansvaret legges pa
dere selv?

- Ja, alt ansvaret blir lagt pa
hver og en av oss som ansatte. Vi
far protester pa det, for det er
ikke alle som liker & ga inn i seg
selv og si at det er de som ma
endre seg. Men det handler i
korte trekk om at det du gir ut-
trykk for utad, ogsa er det du far
tilbake, sier hun.

Mikaelsen papeker at de kun
har plukket noe av det de laerte
pé kurset, og begynt a bruke det i
hverdagen i barnehagen. For ek-
sempel hvis et barn er utage-
rende, prover de a rette opp-
merksomheten mot hvilke styrk-
erden ungen har.

- Det var en gutt som skulle
fiske, men han klarte ikke &
slenge sneret pa stanga uti. Den
gikk rett i gresset. Men da sa han
«Dette er jeg ikke noe god pa,
men jeg er veldig flink til & spille
fotball!». Da hadde han jo skjont
det, og det er veldig artig a se at
vi har klart & snu tankegangen, i
stedet for at han hadde sagt «Jeg
er ikke god til noe», sier Mikal-
sen.

- Se positivt pa hverdagen
Gjennom kurset har de ogsé an-
satte ogsa lert seg til & bli mer
bevisst pa hvorfor vi mennesker
er forskjellige, og at det er viktig
arespektere disse ulikhetene.

- Barna er like forskjellige som

oss. Det var blant annet ei jente
som ikke ville mgte meg, men
hvis en annen kollega gikk bort,
ble hun kjempeglad! Da mé jeg
finne ut hva det er med meg,
som barnet ikke liker. Samtidig
er det utrolig viktig at barna har
muligheten til 4 velge hvem de
vil veere sammen med. Spesielt
ndr de tilbringer s mye tid i bar-
nehagen, sier hun.

Mikalsen kommer ogsa med et
eksempel der et av barna fikk lov
til 4 ga ut og leke sammen med
en voksen, fordi det ble for mye
stgy inne. Dette skapte litt mis-
unnelse blant de andre.

-Men da var det en av de
minste som sa «Han ma fa lov til
4 leke ute, fordi han har det litt
vanskelig oppi hodet sitt!». Da
har du virkelig startet noen pro-
sesser som er utrolig bra.

Har kurset endret maten dere
jobber pa?

- Det er en prosess. Vi var pa
kurs, ogsa har vi fatt boka i gave
nd. Vi skal ogsa ha et oppfrisk-
ningskurs snart. Som person er
man ikke vant til a tenke slik, vi
mé stadig bli pdmint, men det
handler jo i hovedsak & se posi-
tivt pa hverdagen, utfordringene
og menneskene rundt deg, sier
Mikalsen.
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