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KINDRED

Melanie Scholtz 
Jo Skaansar 

We first played together in 2008 in a summer concert in Lillehammer, 

reflected in the album title “Kindred”, referring to something that’s 

On “Kindred”, we offer our unique interpretations of well-known and 



Stress- og stressmestring

Læringskultur og kommunikasjon

Bedragersyndromet



Hva liker du best med å 

undervise på KHIO?

Hva er den største trusselen 

mot studentenes psykiske 

helse?

… og hva er det mest 

utfordrende?
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Hva er psykisk 
helse?





§Press

§Uforutsigbarhet

§Ensomhet



Stress
ressurser

krav
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Stressmestring

Søke sosial støtte

Problemfokusert

Emosjonsfokusert



Å møte egne 
følelser: 

selvmedfølelse 

• Tillate
• Forstå og skape 

mening
• Normalisere
• Behov



Hvordan håndterer du stress?





Psykologisk trygghet

• Bygge relasjoner

• Trygg ledelse



«At man, naar det i Sandhed skal lykkes En 

at føre et Menneske hen til et bestemt Sted, 

først og fremmest maa passe paa at finde ham 

der, hvor han er, og begynde der. Dette er 

Hemmeligheden i al Hjælpekunst. Enhver, der 

ikke kan det, han er selv i en Indbildning, 

naar han mener at kunne hjælpe en Anden.»



Å møte andres følelser:
empatisk validering



«Jeg føler meg helt ubrukelig, alt har stoppet opp, jeg får ikke til å
arbeide i det hele tatt. Alt er bare et ork».

Hvordan kan man validere dette?



POSITIV

VALIDERING
POSITIV

INVALIDERING

NEGATIV

VALIDERING

NEGATIV

INVALIDERING

«Nei, det stemmer nok 
ikke. Jeg vet du har 
kjempehøy 
arbeidskapasitet. Bit 
tenna sammen, så går 
dette seg til!» 

«Men ærlig talt! Du er 
ikke ubrukelig, du må 
bare skjerpe deg». 

«Ja, det skjønner jeg, 
men det finnes jo 
jobber med litt mindre 
arbeidsbelastning, som 
kanskje kunne passet 
deg bedre?»

«Du kjenner deg helt 
tom, og føler du at du 
ikke strekker til i det 
hele tatt. Det høres ut 
som om det er veldig 
mye på én gang for deg 
nå, og jeg tipper det er 
vondt å ha det sånn!

«Jeg føler meg helt ubrukelig, alt har stoppet opp, jeg får ikke til å arbeide i

det hele tatt. Alt er bare et ork».

OPPMUNTRING



• selvreferering

• ordet «men»

• være en ekspert som skal løse problemet

• oppmuntre

• avfeie eller bagatellisere

• bli redd for sterke følelser



«Jeg får ikke dette til. All motivasjon er borte.»

«Disse endringene blir bare tredd nedover hodet på oss, jeg
blir så sykt frustrert! Som om vi ikke har noe vi skulle ha 
sagt!»

«Jeg føler at jeg ikke har noe her å gjøre»



GRUNNLEGGENDE
SELVOMSORG

NOEN HJELPEINSTANSER

-Studiekonsulent

-Studentsamskipnaden SiO

-Hjelpetelefoner:

Studenttelefonen: 116 123

Kirkens SOS: 22 40 00 40

-Fastlegen

-Sosial og ambulant akuttjeneste: 23 48 70 90



Hva er 
bedrager-

syndromet?



Prestasjonsoppgave Angst

Overforberedelse Prokrastinering

Gjennomføring

Nedvurdering av prestasjon og

positiv feedback fra andre

«hardt arbeid» «flaks»

Følelse av å være en bedrager

Fra Clance (1985)







Risikofaktorer

§Perfeksjonisme

§Nevrotisisme

§Familiebakgrunn og samfunnskontekst



Hvordan oppleves 
bedragersyndromet?



Konsekvenser

stress og angst
overarbeid og utbrenthet

sikter lavere?

skyld og skam

«selvpining»

høy 

kompetanse?

bekymring 

og 

grubling



Hva hjelper?

§Normalisering og gjenkjenning

§Omfavne feil

§Utfordre egne tanker

§Åpenhet



Til diskusjon
§Hvordan tenker du man kan håndtere 

bedragersyndromet?





Gå til menti.com

Tast passord: 5685 1133



Takk for meg!

jofska@gmail.com
www.joskaansar.com

GI MEG FEEDBACK!


