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fire tro
dig selv!
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Som teenager er det ikke unormait at veere usikker pa sig selv. Men det
kan vendes ved hjzelp af en blanding af praktiske og mentale gvelser

Af Gitte Roe Eriksen, redaktor

AR UNGE I SKOLEN FAR BESKEDEN FRA SINE
“ leerere: “Du skal bare tro lidt mere pa dig selv”

— hvad betyder det sa egentligt? For det er ikke
en ualmindelig besked til iseer elever i udskolingen, hvor
de i teenagearene kan fole sig klemt af at skulle performe
og preestere, selv om de egentlig godt kan deres stof. De
gar bare i std og bliver usikre, nar den stér pa fremleeg-
gelse foran hele klassen.

Magasinet Skolen har spurgt John Mejlgren, der ar-
bejder med coaching af teenagere, hvordan man stetter
de unge i forhold til seetningen “du skal bare tro lidt mere
pé dig selv!”

— Leererne kommer mange gange med sddanne udta-
lelser, fordi de ved, at der er et storre potentiale i de unge,
end de unge selv viser frem. Men det er sveert for mange
leerere at g& videre med den indsats, der skal til — enten
pa grund af manglende faglighed eller tid. S& de unge
ma sammen med familien knzekke koden. For de unge
er jo selv kede af at gé i sta og fole sig usikre, nar de skal
preestere pa en eller anden led, forteller John Mejlgren,
der coacher unge og bl.a. laver gruppeforlgb for ikke-
uddannelsesparate unge.
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Der skal sejre til

John Mejlgren kommer ind pa det helt basale, at der skal
sejre til for at tro pa sig selv. At de unge skal leere at ud-
fordre sig selv og komme veek fra deres komfortzone pé
forskellige omrader. Sejrene skal stakkes oven pa hinan-
den, sa troen pa sig selv vokser i takt med stakkens stor-
relse af sejre.

— Det handler bade om praktiske og mentale gvelser.
Fx at man som forzlder giver de unge noget ansvar. Det
kan veere en maddag om ugen, hvor de selv skal handle
og lave maden. Men ting de ikke er vant til at gare.

Han opfordrer til som foreelder, at man sammen med
sin teenager laver en liste over, hvilke udfordringer den
unge kan pétage sig, som ikke er provet for.

— Det behover ikke veere store ting. Men har de fx
ikke selv provet at komme fra A til B, fordi de plejer at
blive kort, s er det ogs en mulighed, siger John Mejl-
gren og neevner desuden at holde tale, tage en sveer sam-
tale med en ven og ikke mindst leere at seette greenser og
sige nej.

— Flere sma ting lagt oven pa hinanden er med til at
styrke ens evner, nar man sa star i en situation, hvor man
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skal praestere. Og sé skal man huske, at det ogsa er ok at
fejle ind imellem. Livet gar videre — der sker ikke noget.
Men frygten for fiasko sidder ogsa i de unge. Men jo flere
smd sejre de far, desto sterre bliver motivationen for no-
get mere — for at turde mere.

Forberedelse og visualisering
Der skal ogsé en anden ingrediens til, nir man fx skal
holde et opleeg i klassen. Det kreaever forberedelse.

Om John Mejlgren

John Mejlgren hari 25 ar arbejdet med bgrn og unge og

ikke mindst deres foraldre rundt om i Danmark. Han laver
en-til-en-coaching af unge teenagere, gruppeforlgb for ikke-
uddannelsesparate unge samt forlgb for unge med ondt i
livet. Han har arbejdet med folkeskoler, ungdomsskoler samt
UU-centre, Laes mere pa www.inspirius.dk.

— Og det skal man gore ordentlig. Her er det en god
idé at gve sig foran sin familie og treene, inden man gor
det i klassen, siger John Mejlgren.

Oveni kommer at leere at prioritere og komme i gang
med sin opgave i god tid.

— Og her har de brug for hjelp. Unges hjerner er ikke
udviklet pa ordentlig vis til at kunne strukturere, plan-
leegge og prioritere. Den funktion kommer forst senere.
Og her kan man som skole og lerer prove at arbejde med
planleegning, struktur og prioritering.

Han pointerer ogsé, at det mentale har en vigtig rolle,
og her har visualisering og affirmationer en rolle.

— Det at spille en film inde i hovedet igen og igen, om
hvordan et opleeg fx skal veere, har en god virkning. Det
er den film, man sa skal afspille. Med visualisering kan
man opné bedre resultater. Oveni kommer s affirma-
tioner — altsé positive selvbekreeftelser — som ogsé har en
rigtig stor betydning. S& en kombination af noget prak-
tisk og mentalt giver en samlet tro p4, at jeg godt kan,
forklarer John Mejlgren.

Duoen med praktiske og mentale gvelser kunne sag-
tens treekkes ind i klasselokalet, mener John Mejlgren,
der dog ogsé oplever en modstand mod det.

— Maske har det noget med tiden at gere. At leererne
ogsa skal leere de unge tyske verber, matematiske formler
osv. Eller ogsé er det manglende viden eller prioritering
fra leerernes side. I sidste ende ligger ansvaret dog hos
den unge selv og dennes familie. Og det kan altsa sagtens
treenes, lyder det fra John Mejlgren. ®

* 50% skolerabat pa Canal Tours fra Gl. Strand

Rabatten galder hele aret

L e Se mere pa www.stromma.dk

* 50% skolerabat pa Open Top Tours/Hop On Hop Off

Om sommeren sejler vi i abne bade og med ahent tag pa busserne.
Om vinteren sejler og kgrer vi med overdakkede og opvarmede bade og busser.
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