
Kort – et tiltak for ungdom med uro, engstelse 

og stress: 

Virksomme og transdiagnostiske elementer

PROMENTA



Hvor mange har psykiske lidelser?
Sånn på ordentlig?
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86%
De fleste av oss vil få en eller flere psykisk lidelser i løpet av livet



4

59%
De fleste psykiske problemer oppstår i ungdomstiden



Enorm hjerneutvikling

Sensitiv periode for å utvikle psykiske utfordringer
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Hvorfor er ungdomstiden viktig?
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Vanligste vansker hos ungdom som oppsøker skolehelsetjenesten

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Rus og avhengighet

Sex eller kjønnsidentitet

Spiseforstyrrelser

Sosiale problemer

Mobbing

Selvskading

Adferdsproblemer

Problemer i familien

Emosjonelle problemer



Jakten på p
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P-faktoren



INTERNALIZING EXTERNALIZING
THOUGHT 

DISORDERS

THE P-FACTOR



Emosjonsregulering kan være svaret!

Emosjons-
regulering

Eksternaliserende

Internaliserende

Tankeproblemer



p = emosjonsreguleringp = emosjonsregulering?



Emosjonsregulering
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«... typiske måter vi forstår, betrakter og reagerer på

emosjonelle opplevelser»

Tull & Aldao, 2015



Emosjonsreguleringsstrategier
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Unngåelse Distraksjon  

Grubling Emosjonell 

reaktivitet   

Aksept Tolerere ubehag

Problemløsning
Restrukturering 

Sosial støtte 



Den tredje bølgenACT

Unified protocol (UP)

Metakognitiv terapi

DBT

Mestrende barn

Mestringskurs for ungdom (DU)

    Kort



Diagnoser og programmer

Bort fra silotankegangen…
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Transdiagnostiske 
tilnærminger

Behandle transdiagnostiske 
prosesser på tvers av flere lidelser

Emosjonsregulering



Kort-prosjektet

Kunnskapsbasert samtaleverktøy for å hjelpe 

ungdom med følelser og stress

Fokus på emosjonsregulering 



welcomewelcome

01De aktive ingrediensene: forskningsbaserte elementer



Elementer

2 systematiske oversikter om elementer i 

behandling for unge 

7 elementer kandidater til Kort

19



20

Det beste fra forskning kombinert med erfaring og 
ekspertise fra praksis for å unngå dette… 

Forskere De som skal bruke det



Består av 5 elementer 

Tilpasses ungdommens behov og mål

Minst 4 samtaler over 10 uker

Hovedtema: Følelsesregulering

Øvelser og utforsking
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Samtaleverktøyet Kort 



HEVD (Hva er viktig for deg/målsetting)

Utforske tanker og følelser (Psykoedukasjon)

Psykisk fleksibilitet (Kognitiv restrukturering)

Positive aktiviteter 

Her og nå (Mindfulness)
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Elementene 



HVA ER VIKTIG FOR DEG?

HEVD
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Aktiviteter:

1. Sette personlige mål

2. Følge opp målene ungdommen setter seg

Funksjoner

En metode for å kartlegge og 

systematisk følge opp ungdommers 

behov, problemer, mål eller 

bekymringer
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Tørre presentere foran klassen

X

X
X

X

X



Utforske tanker og følelser

Psykoedukasjon 

PROMENTA



Aktivitet:

Utforske tanker, følelser og kroppslige reaksjoner



Evolution of the human mind
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Russ Harris

https://thehappinesstrap.com/evolution

-of-the-human-mind/

https://www.youtube.com/watch?v=kv6HkipQcfA


Aktivitet:
Temaene i utforske tanker og følelser
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Et samtalekort for hvert tema

Fleksibel bruk – ment å støtte 

utforskning og felles fokus
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Her og nå
Mindfulness

PROMENTA



Aktiviteter:

1. Hva er Her og nå?

2. Fokusøvelse

3. 4-4 pust

4. Kroppsskanning
5. Surf bølgen
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Fra ChatGPT



Øve på å roe ned, «komme 

hjem», ta en pause

En motvekt til dagens hektiske 

virkelighet 

Stresshåndtering

Styre fokus

Oppmerksomhet og konsentrasjon

I bruk i skole, idrett og behandling

Også for ungdom – forebygging og 

reduksjon av depresjon
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Her og nå

Fra openart.ai



Den formbare ungdomshjernen

Endrer aktivitet og nervebaner

Tankekjør, overtenking og grubling

Bedre konsentrasjon og eksekutive 

funksjoner

Øvelse gjør mester!

Litt hver dag er lurt 

Øve i fredstid
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Her og nå i hjernen



Aksept som grunnleggende prinsipp
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Aksept av følelser
Hva aksept er:

Å ikke endre opplevde følelser, men å ta dem i mot med 

åpenhet og uten å prøve å kontrollere dem (Hayes, 2004; Kohl 

et al., 2012)

Eksperimenter med CO2

De som ble trent i aksept tålte ubehaget med CO2 

bedre (Eifert & Heffner, 2003; Felder, Zvolensky, Eifert, & Spira, 2003; 

Hayes et al., 1999)
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Aksept for at tanker og følelser 

kommer og går

Øve på å observere tanker og 

følelser 

Ikke-dømmende observasjon

Vanskelige tanker og følelser 

kan få mindre påvirkning på 

oss hvis vi slutter å presse 

dem vekk
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Aksept i Her og nå

Fra openart.ai



Psykisk fleksibilitet

PROMENTA
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Eksempler på tankefeller
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Katastrofetenkning Svart-hvitt-tenkning

Overgeneralisering Personifisering

Tankelesing

Spå-om-fremtiden 

tenking
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En venn går forbi 

uten å hilse

Har jeg gjort noe 

galt? 

Usikker, lei seg Vondt i magen, urolig Ser ned i bakken 

Trekker seg unna

Det er ikke sikkert at 

jeg har gjort noe galt 
Lettet, avslappet Nøytral

Nøytral
Tar kontakt med 

vennen igjen Kanskje hun hadde 

en dårlig dag? 

Nøytral følelse, 

nysgjerrighet

Fortsetter med det du 

driver på med

Aktivitet 4: Finn gode alternativer og lag en plan



Positive aktiviteter

PROMENTA



1. Hva er positive aktiviteter?

2. Utforske positive aktiviteter i ungdommens liv

3. Planlegge for positive aktiviteter i ungdommens hverdag 

4. Følge opp gjennomføringen og eventuelt justere eller endre aktiviteter 
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Utforsk – planlegg – evaluer – juster 



Helsesykepleieres erfaring med Kort
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«Det er så lett for at samtalene flyter ut i prat om alt og ingenting. Når jeg 

bruker Kort-tiltaket er det enklere å få struktur...»

Kort er et konkret og nyttig verktøy

Kort gir mer struktur i samtalene med ungdom

Kort er kjent fagstoff satt i system

Les mer om hvordan helsesykepleiere opplever å bruke verktøyet ved å scanne QR-koden.



Forskningsprosjekt for å teste ut 

elementene

Tilpasser og samutvikler for BUP

I startgropa for kommunale 

helsetjenester – Arendal

Ta kontakt hvis du er nysgjerrig
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Kort oppsummert
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Spørsmål?

kort.rbup.no

john.kjobli@r-bup.no

https://kort.rbup.no/
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