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HVORDAN
TILH@RE, OG
SAMTIDIG
BEHOLDE
FOKUS PA DET
SOM ER
VIKTIG FOR
DEG?



DU TRENGER A H@RE TIL
— MEN DU TRENGER OGSA A V/ARE DEG SELV

Alle mennesker har et behov for & organisere seg i grupper.

Flokken har alltid veert naturens mate & sikre menneskets (og andre dyrs)
overlevelse, og derfor har mennesker evne fil tilpasning:

. Vi fgler at vimd unngd stay i flokken, og gjer derfor mye likt.

« Det & tilpasse seg samfunnet/gruppen man skal fungere i er en medfadt,
relativt ubevisst, automatisk evhe som er ganske effektiv.

Smart! ...Eller?
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HVA SKJER — EGENTLIG?

Konformitet — det & tilpasse seg til gruppa — kan skje pd tre nivder:

- Ved compliance (& gi etter)
« Ved identifikasjon
 Ved internalisering
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COMPLIANCE (A Gl ETTER)

- Ved compliance (& gi etter)
- Du endrer adferden din, for & slippe a skille deg ut
« Noen ganger gjer du det selv om du vet bedre og egentlig gnsker noe annet
« Virker s& lenge gruppa er tilstede

Eksemplere
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IDENTIFIKASJON

« Ved identifikasjon

- Du endrer adferden din, for & fremsta mer lik de andre i gruppa, fordi gruppa og
dens medlemmer anses som attraktive

- Du opplever at medlemskap i gruppa gjer deg ogsd attraktiv, s& ofte gjer vi dette
selv om vi ikke ngdvendigvis synes det er s& smart...

- Virker s& lenge gruppa oppleves attraktiv

Eksemplere




INTERNALISERING

 Ved internalisering

- Du har forandret deg, pa ekte, fordi gruppas holdninger er blitt dine egne
» Det forandrer meningene, holdningene og verdiene dine
« Permanent

Eksemplere
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Pass pd:

Nar vi lager grupper for oss selv og for andre, sa har vi en instinktiv tendens til &
favorisere var egen gruppe, og tenke ddrlig om «de andrey.

Dette kan fare til to fing:
- At vi behandler andre darlig, og at vi tfiimed tror det er helt i orden & gjere det.

- At behovet vi har for & unngd a skille oss ut fra gruppen vi selv tilharer, forsterkes.
Vi far det vi kaller gruppepress, og vi kan gjere ting vi egentlig ikke synes er greit.






Hvordan beholde fokus pa
det som er viktig for deg?

To krefter som kan holde ei gruppe sammen:

Trygghet og frykt.

Kiennetegn pa utrygghet: Press pa a veere like, ekskludering og mobbing
Kiennetegn pa trygghet: Inkludering og raushet, at ulikhet verdsettes.

Husk: det finnes ikke bare én mate a veere elev pa KKG.

Ikke la andre definere hvem du er og hva du gjor.

Bestem deg for hva DU vil, F@R du star i situasjonen.

Stol pa deg selv. Nar du merker at grensene flyttes pa, sa stopp opp, tenk
pa hva DU vil, og si det hgyt.

Vear rollemodell, plutselig tgr andre ogsa sta opp for seg selv.

Gi plass til ulikhetene deres, og veer stolte av dem!

I noen tilfeller er det gode valget a tra ut av gruppa — ta folk godt imot!



Her kan du finne mer informasjon

Nettsider:
o Udir: Inkluderende russetid | udir.no

o AgderFylkeskommune: Russetid og avgangsmarkering i Agder -
Agder fylkeskommune

Samtaleguide for foreldre: Samtalequide for foreldre - Rogaland
fylkeskommune (rogfk.no)

Podcast: Russetidens skyggeside - Trygdekontoret - NRK Radio

Bok: «Fitte & diesel - russens egne historier om det hemmelige livet pa
bussene», 2024, av lvar Brandvol

Lenke til nettside om det nasjonale politiske arbeidet - Regjeringen
vil ha en tryggere og mer inkluderende russetid - regjeringen.no

Filmen (5min): Aveangsruss 2023
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https://www.udir.no/laring-og-trivsel/skolemiljo/fremme-et-godt-skolemiljo-og-forebygge-krenkelser/inkluderende-russetid/
https://agderfk.no/vare-tjenester/skole-og-opplaring/russetid-og-avgangsmarkering-i-agder/
https://agderfk.no/vare-tjenester/skole-og-opplaring/russetid-og-avgangsmarkering-i-agder/
https://www.rogfk.no/vare-tjenester/skole-og-utdanning/rogalandsruss/til-foreldre-og-foresatte/samtaleguide-for-foreldre/
https://www.rogfk.no/vare-tjenester/skole-og-utdanning/rogalandsruss/til-foreldre-og-foresatte/samtaleguide-for-foreldre/
https://radio.nrk.no/podkast/trygdekontoret/l_e475c271-8e3c-43d8-b5c2-718e3c33d8f0
https://www.ark.no/forfattere/ivar-brandvol
https://www.regjeringen.no/no/aktuelt/regjeringen-skal-endre-russetiden/id3030864/
https://www.regjeringen.no/no/aktuelt/regjeringen-skal-endre-russetiden/id3030864/
https://vimeo.com/935746909
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