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Hensikten med Kort

• Skape et effektivt, fleksibelt og kortvarig tiltak for ungdom

• Som kan brukes i individuelle samtaler i skolehelsetjenester 

• Som kan forebygge psykiske og følelsesmessige utfordringer hos 

ungdom 

Fokus på emosjonsregulering
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KORT-PROSJEKTETS TRE FASER

Finne gode ingredienser: 

teoriutvikling og

systematiske oversikter 

Mange gode kokker: 

samutvikling

Prøvesmaking: 

eksperimentell utprøving



Hvorfor ungdomstiden?
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86%
De fleste av oss vil få en psykisk lidelse i løpet av livet
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59%
De fleste psykiske problemer oppstår i ungdomstiden



Hvorfor ungdomstiden?
Enorm hjerneutvikling

Sensitiv periode for å utvikle psykiske utfordringer
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Slide av Steinar Krogstad, NTNU

Barn- og ungekongressen
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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



Hvorfor enda et tiltak?
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Effektene har ikke økt

• Vi hjelper ikke mange nok godt nok

Hvorfor?
• Diagnose- og problemspesifikke programmer

• Tatt oss så langt, men ikke lenger 

N = 453



Diagnosespesifikk behandling

McManus, Shafran, & Cooper (2010)

1. Behandle primærlidelsen, og satse på effekt på sekundærlidelsen(e)

2. Behandle primær- og sekundærlidelsen(e) sekvensielt

Ved komorbiditet:



Steven Hayes

• Utvikler av Acceptance and 
Commitment therapy (ACT)

• Tredje bølgen i psykologien

• Kritisk til diagnoser

• Psykologien har hermet etter 
medisinen

• Psykologisk fleksibilitet



Selektiv oppmerksomhet Unngåelse

Transdiagnostiske prosesser

Harvey et al. (2004); Watkins (2015); Morris & Mansel (2018).

Repeterende negativ 
tenkning 
(grubling og bekymring)



Jakten på p



Terrie Moffitt 



P-faktoren



INTERNALIZING EXTERNALIZING
THOUGHT 

DISORDERS

THE P-FACTOR



P-faktoren

P-faktoren
«The missing link»

Familie- 

bakgrunn

Familiestress

Foreldre-

ferdigheter

Foreldres 

psykiske 

helse

Eksternaliserende

Internaliserende

Tankeproblemer

OSV

Sosio-

økonomi
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Hva er p? 

Neurotisisme eller negativ 

emosjonalitet

Dårlig impulskontroll av følelser

Kognitive vansker som 

oppmerksomhet og konsentrasjon

Tankeforstyrrelser 



p = emosjonsreguleringp = emosjonsregulering?



Emosjonsregulering

=

transdiagnostisk prosess

Kort



Grunnleggende 

● Tristhet

● Glede 

● Frykt

● Sinne

● Overraskelse 

● Avsky 

● Skam
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Emosjoner

Komplekse  

● Kjærlighet

● Misunnelse

● Takknemlighet

● Flauhet 

● Begeistring

● Stolthet

● Tilfredshet



• Samhandling og relasjon

• Lage mening

• Et primært signalsystem
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Hva er emosjoners funksjon? 

Greenberg, 2020

Psykologisk.no



Emosjonsregulering
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«Emosjonsregulering er en prosess der man endrer 

intensiteten eller varigheten av følelser»

Aldao et al., (2016), Naragon-Gainly et al., (2017)



Emosjonsreguleringsstrategier
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Unngåelse Distraksjon  

Grubling Bekymring

Aksept Tolerere ubehag

Problemløsning
Restrukturering 

Sosial støtte 



Prosessmodell
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Velge 

situasjon
Endre  

situasjon

Endre 

oppmerksomheten 

Endre 

tankemønstre 

Endre 

responsen

(McRae & Gross, 2020)



Finne gode ingredienser: 

systematiske oversikter 
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welcomewelcome

01Ingrediensene: forskningsbaserte elementer
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Elementer i intervensjoner
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0 5 10 15 20 25 30

Stresshåndtering

Støttegruppe for foreldre

Gjenkjenne alarmreaksjoner

Trening i foreldreferdigheter

Livsstil

Trening i sosiale ferdigheter

Utforske tanker og følelser

Organiseringsferdigheter

Trene på adferdsregulering

Mindfulness

Problemløsning

Endre reaksjoner til stress

Trene på alternative tolkninger

Kjenne igjen og skille mellom følelser

Psykoedukasjon

Hva er de vanligste elementene? 
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Elementer og effekt 
Sette mål for behandlingen

Psykoedukasjon om aksept og selvfølelse

Øve på oppmerksomt nærvær

Lære å gjenkjenne triggere for alarmreaksjoner 

Evaluere konsekvenser av handlinger

Alternative handlinger til emosjonell unngåelse 

Livsstil 



Den tredje bølgenACT

Unified Protocol (UP)

Metakognitiv terapi

DBT

Mestrende barn

Mestringskurs for ungdom (DU)

    Kort



Mange gode kokker: Samutvikling
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Det beste fra forskning kombinert med 
tjenestedesign for å unngå dette… 



Samutvikling

Ungdom

Helsesykepleiere

Forskere

Psykologer
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Elementene i tiltaket

Alltid 

Tilpasses til 

mål og behov 

Velges etter mål, 

behov og ønsker 



Element 1: HEVD – hva er viktig for 

deg?  
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1. Sette personlige mål

2. Følge opp målene ungdommen setter seg

Funksjoner

Tollefsen, T. K. (2020). What Matters to You?: How Systematic Idiographic Measurement May Help Make Primary Mental 

Health Services More Effective and Empowering for Adolescents.
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Tørre presentere foran klassen

X

Invitere en venn med på kino

O



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)

44

Unngåelse som 

transdiagnostisk 

prosess



Surf følelsesbølgen
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Hjelp ungdommen til å erfare aksept som følelsesregulering



Prøvesmaking: Eksperimentell 

utprøving 
46



Utforske tanker 
og følelser

Her-og-nå øvelser 

Kort 
elementer

HEVD

Styrke adaptive ER 
strategier 

Proksimale 
utfall

Distale 
utfall

Proksimale 
mediatorer 

Oppmerksomhet og 
aksept 

 

Livskvalitet

Internaliserende 
vansker

Redusere maladaptive 
ER stategier

Psykologisk 
fleksibilitet

Kognitiv 
restrukturering

Fleksibel bruk av ER 
stragegier

UnngåelseEksponering 

Eksternaliserende 
vansker

Tankevansker

p

p

Psykisk helse 
kompetanse

Positive 
aktiviteter 

Positive følelser 

Motivasjon



40-50 ungdommer totalt fra 

ungdomskoler og videregående skoler i 

Sør-Norge, hovedsakelig Sørøst-Norge

● 1-5 ungdommer fra hver skole

● Alder 13-18 år

Ungdommer med milde til moderate 

utfordringer med følelser og/eller stress

● Ved mer alvorlige utfordringer følger 

helsesykepleiere vanlig praksis for melding om 

henvisning 
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Hvem deltar i studien?



49

Status



Fortsettelse følger…

• Forebygge «feller»

• Større effekter

• Nå ut til mange 

• Folkehelseeffekt

• Sosial ulikhet 
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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, og enklere å gjøre samtalene mer håndfaste»



Takk!

Spørsmål?

anneli.mellblom@r-bup.no

siri.helland@r-bup.no

john.kjobli@r-bup.no
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