For alle som jobber
med barn og unge

Uro-metoden

Regionsenter for barn og
unges psykiske helse
@st og Ser



Innhold
1 Malgruppe for Uro-metoden
Nar passer Uro-metoden?
Hva er egentlig uro?
2 A ta opp uro kan veere vanskelig
3 Uro-metoden trinn for trinn
1. Forsta uroen din
2. @v deg pa samtalen
Oppskrift pa a ta opp vanskelige ting
3. Planlegg tid og sted
4. Gjennomfer samtalen
Oppskrift pa a ta opp vanskelige ting

5. Hva skjer etterpa?

6. Nar uroen vokser - og du ma gjere mer

Uro-metoden



Nar passer Uro-metoden?

Noen ganger kjenner du at noe ikke stemmer
- du blir urolig for et barn, en foresatt, eller en
situasjon. Her kan Uro-metoden veere til hjelp.

Metoden gir deg verktgy for & sortere og snakke
med andre om uroen din, pa en trygg
og respektfull mate.

Du trenger ikke vite hva som er galt - det holder &
veere nysgjerrig og dele det du har sett og kjent,
og pa den maten invitere til et 4pent samarbeid.
Uro-metoden hjelper deg & ta opp uro tidlig - for
problemet vokser seg stort.

Hva er egentlig uro?

Folelsen av uro er som alle andre falelser, en
subjektiv opplevelse som har opphav i noe vi
ser, horer eller pa andre mater erfarer.

Med subjektiv opplevelse mener vi at folelsen
er reell og verdifull som et signal, men ikke en

sannhet i seg selv.

Vi skal ta den pa alvor, men ogsa veere apne for
at den trengs og utforskes i dialog med dem det

gjelder.

Side 1/11 Uro-metoden

Malgruppe er deg som
jobber i:

e barnehage

e skole

e tjenester for barn,
ungdom og familier

e tjenester for voksne
med ansvar for barn

e
i



A ta opp uro kan vaere vanskelig

En av hovedarsakene til at det er vanskelig & ta opp uro er
ubehaget ved & snakke med andre om noe vi opplever som
negativt eller som bekymrer oss med dem. Frykt for & ta
feil, usikkerhet rundt fremgangsmate, og en folelse av & ha
utilstrekkelig kompetanse er typisk noe som kan hindre oss.
Vi kan ogsa veere redde for 4 edelegge relasjoner og gjere
det verre for barnet eller ungdommen det gjelder.

<

For a gjore det enklere a ta opp uro skal vi minne oss selv pa noen enkle huskeregler:

e Vitrenger ikke & ha alle lasningene pa problemet for vi tar opp uro.
Det er faktisk best at vi ikke har det.

e Det eringen automatikk i at det & ta opp uroen skal utlese en stor og
omstendelig prosess med mange involverte.

o | de fleste tilfeller vil dialogen du innleder fore til en oppklaring som gjer
at uroen kan reduseres eller legges bort. Andre ganger finner vi enkle
tiltak som kan hjelpe.

«Da jeg harte om begrepet subjektiv uro dpnet det seg helt nye
perspektiver pa mater med foreldre. Det var en stor lettelse a forsta
at jeg ikke trenger & ha rett, eller & matte legge frem et definert
problem, for & kunne ta opp bekymring for et barn. Det har hendt at
jeg har lagt frem bekymringer og de har vist seg & veere grunnigse.
Men hva sa? Hvem kan bli forneermet eller statt nar vi viser at vi bryr
0ss om barnet deres»

Arnkil og Eriksson (2006), Ta opp uron, s.8. Stakes forlag.
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Uro-metoden — trinn for trinn

Videre far du en trinnvis -oppskrift» pa hva du kan gjere fra
du faler uro, til samtale med foresatte og veien videre.

1 B Forstauroendin

Still deg selv disse tre sparsmalene og skriv ned svarene dine

e Hvauroer meg?
Beskriv konkret hva jeg har sett eller opplevd som vekker uro:

e Hva skjer hvis jeg ikke sier noe?
Reflekter, alene eller sammen med noen, over konsekvensene av a tie:
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e Hvor sterk er uroen min? (fyll ut skiemaet under)

1 Alt oppleves trygt og
uproblematisk.

2 Jeg foler en viss bekymring.

3 Jeg er litt bekymret, men jeg tror vi kan
handtere det sammen med foreldrene.

Uroen har gkt over tid, jeg er usikker
4 pa hva jeg skal gjere.

Jeg trenger stotte eller samarbeid.

5 Jeg ma handle raskt - og
kanskje melde bekymring til barnevern.

NB: Skalaen sier noe om din subjektive fglelse - ikke barnets situasjon direkte
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Oppskrift for a ta opp vanskelige ting

Kilde: Mjaaland og Reierth (2025) Flink med folk. Universitetsforlaget

1. Sidet du har sett eller hgrt, som har vekket din uro - be om hjelp til & forsta.
2. \Vent pa reaksjonen.
3. Hvis du ser at personen kommer med en folelsesmessig reaksjon — mot folelsen.

4. Lapersonen summe seg litt om ngdvendig, lytt til det den sier, og svar pa alle
sparsmal. Ikke begynn & forklare deg eller forsvare deg, eller snakke masse.

5. Deretter ta foring og vis at du er interesser i & forsta - inviter til & forsta dette sammen
med den andre.

Pa denne maten ivaretar du bade saken, personen og relasjonen.

m Planlegg tid og sted

o Finn et tidspunkt med ro og tid nok.
Det kan veere lurt & avtale dette pa telefon, ikke i garderoben ved henting.

o Sett deg i samme gyeheyde og unnga et «mgtebord»-preg.

Husk: Jeg skal ikke «ta noen». Jeg inviterer til dialog og samarbeid - fordi jeg bryr meg.
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B Gjennomfor samtalen

e Innled samtalen slik jeg har evd pa. Beskriv det jeg har sett - konkret, uten tolkninger.
e Uttrykk uro som noe jeg kjenner, ikke noe jeg slar fast.

e Inviter til & forstd mer sammen.

e Veer vennlig, nysgjerrig, dpen og lyttende.

e Tenk paressursene jeg har sett i barnet og familien.
Hva jeg tenker om noe er merkbart for den andre, ogsa nar jeg ikke sier det hoyt.

Eksempel pa hva du kan si:

«Jeg har sett at Emma flere ganger har veert alene og trukket seg unna lek den
siste uken. Det gjer meg litt urolig, og jeg har lyst til & here med dere - har dere
opplevd det samme, eller skjer det noe spesielt rundt Emma na?»

Unnga a si:

«Emma virker deprimert», eller «<Hun har sosiale vansker.» Hold deg til det du
faktisk har sett eller hgrt - ikke tolkninger, diagnoser eller antakelser.
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Oppskrift for a ta opp vanskelige ting @

Kilde: Mjaaland og Reierth (2025) Flink med folk. Universitetsforlaget

1. Sidet du har sett eller hort, som har vekket din uro - be om hjelp til & forsta.
2. Vent pa reaksjonen.
3. Hvis du ser at personen kommer med en folelsesmessig reaksjon — met folelsen.

4. Lapersonen summe seg litt om ngdvendig, lytt til det den sier, og svar pa alle
sparsmal. Ikke begynn & forklare deg eller forsvare deg, eller snakke masse.

5. Deretter ta foring og vis at du er interesser i & forsta - inviter til & forsta dette sammen
med den andre.

Pa denne maten ivaretar du bade saken, personen og relasjonen.

B Hva skjer etterpa?

Etter samtalen ber du reflektere:

o Hvordan tok jeg opp temaet?
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B Nar uroen vokser og du ma gjore mer

Noen ganger holder det ikke med en samtale. Kanskje blir du mer bekymret.
Da kan du:

° Drofte saken med kollega eller leder
° Bruke Uro-skjemaet pa nytt for & sortere uroen din
° Be om samarbeid med andre tjenester hvis det er nedvendig

Ved alvorlig bekymring for omsorgssvikt: meld fra til barnevern.

Ved a ta opp uro tidlig, pa en apen
og nysgjerrig mate bygger vil tillit

og en opplevelse av a vaere pa lag.
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