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Undervisningsopplegg 2018 

LIVSMESTRING I SKOLEN    



- Antall barn og unge som sliter øker  

- Antallet er høyere på videregående enn på 

 ungdomsskolen 

- Ny kunnskap om utvikling, 

  selvstendighet, 

  sentralnervesystemet 

- Økt dødelighet blant ungdom 

- Få gruppetiltak for unge pasienter 
 

 
 

  

  

   

 

Ungdomshelse 

KTSH 
KTSH 

http://mestring.no/umm/


ÅØkt bevissthet på ungdomsmedisin:  
Ser ungdom som en egen gruppe med egne behov: 

Ansvarliggjøre og selvstendiggjøre de unge 

 

ÅNye Ahus: ungdom inkludert i en  

έōŀǊƴŜǎŜƴǘŜǊƳƻŘŜƭƭέ όму-års grense) og et 

 
 

 
 

  

  

   

 

Ungdomshelse ved Ahus 

KTSH 
KTSH 

TRANSISJONSPROGRAM 
Mål: έΦΦto optimize health and to facilitate each 
ȅƻǳƴƎ ǇŜǊǎƻƴΩǎ ŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ ŀǘǘŀƛƴ Ƙƛǎ ƻǊ ƘŜǊ 
ƳŀȄƛƳǳƳ ǇƻǘŜƴǘƛŀƭΦέ Rosen et al (2003) 



SAVE ï metodikk  (2000-2015) 

KTSH 

Forskningsbasert fra flere prosjekt 
 

ĄDeltakernes forandrings-prosesser 

ĄMetodikk for gruppeveiledning                         
                           - tema 

            - forhold 

            - oppgaver 

 

Ąk 

http://mestring.no/umm/


UNESCO 1996 (for 2000): grunnlag for livslang læring  
 

OECD 2002 ς nøkkelkompetanse som evne til å ivareta egne 
rettigheter, behov, livsplaner 

 

NOU 2015:8 - Fremtidens skole  

 

Meld. St. 28 (2015ς2016): Fag ς Fordypning ς Forståelse  

Tre tverrfaglige tema: - klima, miljø og bærekraftig utvikling  

      - det flerkulturelle samfunnet  

      - folkehelse og livsmestring  

 

 

 

 

Internasjonale dokumenter  

om kompetanse og opplæring  
  

  



 
 

 

 LNU-prosjekt viser: 
ÅPrestasjonspress - kroppsideal 
ÅGruppepress ς ensom/ utenfor 
ς sosiale media 
ÅOvergangsprosesser ς ta valg 
ÅFamilierelasjoner - sorg 
ÅPsykisk helse 

 

òLivsmestringò i skolen 



KTSH 

Et rammeverk for bedring av mental helse innen folkehelse  
utviklet i Australia 



 
 

 

Mulig pedagogisk metodikk 
for livsmestring i skolen? 



ÅUtvikle et         
undervisnings -      
program 

Åfor å gi unge mulighet        
til å oppdage mer om      
seg selv  

Åog dermed bedre sin 
evne til å leve med seg 
selv I sin situasjon  

 

Målet er å é 

KTSH 



 

Ny selv-oppdagelse 
 

http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://pixgood.com/optical-illusion-faces-or-vase.html&ei=XKhlVb2eGIeBywPk1YKYBw&bvm=bv.93990622,d.bGQ&psig=AFQjCNFFflQLXHKUqBqpvJAoyrbKWO_7-A&ust=1432806638437272


 

Ą bedre livsmestring 
 

http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.pinstopin.com/rubin-vase/&ei=CqhlVfOtAYf9ywOAyYDoCA&bvm=bv.93990622,d.bGQ&psig=AFQjCNFFflQLXHKUqBqpvJAoyrbKWO_7-A&ust=1432806638437272


l 
 

Se seg selv utenfra: hva ser jeg? 
c 



TEMA: ñJegò 
 

Oppdage: ñHvem er jeg? Hvordan er det ¬ 
vÞre meg?ò 

 

  Ą Se seg selv utenfra: ñskipetò f¬ ny kurs 

  Ą Vise respekt og anerkjennelse; ñtaushetspliktò 

  Ą Avklare grupperegler: lytte, frivillig å dele 

  Ą OPPGAVER - sosiometri 

       - presentasjonsblomst 

 

  Ą Lage musikk-program: dansepauser + frukt 

 

   
 

 

 

 

 

Samling 1  

KTSH 



TEMA: Viktig for meg 
 

¡ bli bevisst: ñDet som er viktig for meg er éò 

  Ą tar jeg vare på det som er viktig i hverdagen? 

  Ą OPPGAVER - SOL-oppgave 

       - ordsalat  

 
 

 

 

 

 KTSH 

 

Samling 2  

PROSESS mellom samlingene 

 Ą 3 spørsmål som avslutning 



TEMA: Vennskap 
 

 Ą Ulike typer vennskap: familie, sosiale medier ï  

   Hva er en venn (oppskrift)? 
 

 Ą Hva forbinder jeg med ñgod kontaktò?  

   Hva betyr ulik kontakt for meg? 
 

 Ą Kontakt i familie ăĄ kontakt venner 
 

Ą Hva betyr å være en god venn? Å få venner? 

Ą Avslutning 

 

   

 
 
 

 

KTSH 

 

Samling 3  



TEMA: Selvtillit og følelser 
 
 

¡ erkjenne: ñHvilke fßlelser fyller meg?ò 
 
  Ą følelser er sterke krefter: gjør noe med oss 
    - våge de vonde følelsene 
    - tillate de gode opplevelsene 
 Ą Oppgaver - tankekart typer følelser 
      - følelsessirkel 
      - ñbook-creatorò ï selvbilder 
  Ą Avslutning 
 
 
 
 

KTSH 

 

Samling 4  



TEMA: Fremtiden 
 

 

MÅL: å oppdage hva jeg liker å gjøre,  

  hva som gir mening i livet mitt og  

  hvilke mennesker som er viktige  

 

 Ą egne drømmer 

 Ą mennesker som har våget 

 Ą Oppgaver - tankekart,  

     - aktivitet, mening, kontakt 

 Ą avslutning  

    

 

 

 
 

KTSH 

 

Samling 5  



TEMA: Mot og makt: mine ressurser 
 

 

 Ą Eks p¬ ñmodige menneskerò ï noe jeg er flink 
til? 

 Ą Hva er mot? Når er jeg modig? 

 Ą mine forbilder 

 

 Ą òOppgaven om treetò 

 Ą ñVeien videreò 

 

 Ą Evaluering  

    

 

   

 
 
 

 

KTSH 

 

Samling 6  



Samling  Tema aňƭΥ ) ƻǇǇŘŀƎŜ ƳŜǊ ƻƳ Χkk 

I Jeg -Presentasjon: my historie 

-Hvordan er det å være meg? 

II Viktig for meg - Hva er viktig for meg? 

-έ.ǳǊŘŜ ς ønske - ǾƛƭέΤ ŘƛƭŜƳƳŀǎ 

III 

 

Vennskap -DƭŜŘŜ ŜǊ Χ κ 5Ŝǘ ƳƻǘǎŀǘǘŜ ŀǾ ƎƭŜŘŜ ŜǊ ΦΦ 

- Følelsessirkelen  

IV  

 

Selvtillit og 
følelser 
 

-Hvordan er jeg? 

- Hva er en god kontakt/ ulike kontakter 

V 

 

Framtiden -Mitt nettverkskart ς sosial støtte 

VI 

 

Mot og maks - 
mine ressurser 
 

-Hva er mine ressurser? Gi og ta m? 

 
c 



 

  Ą Samling I ring:  - grupperegler  

        - bilder 

        - tema 

        - positivt om meg selv 

 Ą Sosiometri 

 Ą Individuell oppgave (stille-oppgave) 

 Ą Pause med dans, frukt og kjeks 

 Ą Kreativ oppgave 

 Ą Deling (av og til gutte- og jentegruppe) 

 Ą Avslutning 

 

   
 

 

 

 

 

Samlingenes program  

KTSH 



- Repetere grupperegler 

- Sosiometri 

- Tenk godt om deg selv - ά¦ƪŜƴǎ ƘǄȅŘŜǇǳƴƪǘέ 

- Skriftlig oppgave: finne egne ord 

- Dele med hverandre: presisere 

- Kreative oppgaver (farger + Book-creator) 

- Tematiske oppgaver: άƪƻƴǎŜƪǾŜƴǎŜǊέĄ HVA NÅ 

- Avslutning: άǇǊƛƻǊƛǘŜǊŜέΣ ǇǊǄǾŜ ǳǘ ŦƻǊŀƴŘǊƛƴƎŜǊ 

  erfare Ą JEG KAN GJØRE EN FORSKJELL 
 

  

  

   

 

Oppgaver ï for å oppdage 

KTSH 



 

 

Det som er  

viktig for meg  

er é 

ñSOL-oppgaveò 


