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Hvorfor skal vi snakke om dette?

Engasjert i fagfornyelsen, og spesielt innenfor
overordnet del, og det tverrfaglige temaet
Folkehelse og livsmestring

Spesialiserer oss innenfor samfunn- og
allmennpsykologi

PPTs mandat: Arbeide på individ- og systemnivå

Gjøre relevant psykologisk kunnskap tilgjengelig
for ansatte (og elever) i videregående opplæring



Foredraget er
delt inn i 3 
deler



Del 1 
Begrepsavklaring

Og inspirasjon til videre arbeid med 
dette temaet?

https://www.google.no/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fprezi.com%2Fp%2F8ygwdisckfg5%2Ffolkehelse-og-livsmestring%2F&psig=AOvVaw2NouwnvSKvyBRylhaB9uGO&ust=1598428649583000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKi7m5zxtesCFQAAAAAdAAAAABAF


DEL 2: DE 
TURBULENTE ÅRENE

Hjernens utvikling i ungdomsårene og 

implikasjoner for karriereveiledning



Del 3 - Veien til
arbeid





Plan for 
første del:

Begrepsavklaring – Livsmestring og 
psykisk helse, hva betyr det?

Fagfornyelsen - Folkehelse og
livsmestring som en integrert del av 
arbeidet med karriereveiledning i 
skolen

Livsmestring relatert til psykisk helse
– en psykisk helsefremmende skole?



Spørsmål?

• Dere kan legge igjen kommentarer i 
chatten underveis hvis dere ønsker

• MEN vi har dessverre ikke tid til 
spørsmål underveis ☺

• Hvis du har spørsmål rundt 
foredraget kan du sende oss en 
epost i etterkant, så vil vi svare så 
godt vi kan





Hva er 
«livsmestring»?

Oppgave til deltagerne:

Hva tenker dere når dere hører
ordet livsmestring?



Skriv inn kode:1107804



Hva legger elevene i 
begrepet livsmestring?



Spurt elever fra Kyrksæterøra videregående skole 
og Guri Kunna videregående skole, avd. Hitra





Lapper fra elevene



Lapper fra elevene



Lapper fra elevene



Lapper fra elevene





Refleksjonsoppgave:

Tenk på hvilke ord dere som karriereveiledere brukte om begrepet
livsmestring og hvilke ord elevene brukte, hva var likt/ulikt, hva
kan være årsaken?

Er slike begreper forståelige for elever?  



Livsmestring i 
skolen

”Å utvikle ferdigheter og tilegne seg 
praktisk kunnskap som hjelper den 
enkelte til å håndtere medgang, 
motgang, personlige utfordringer, 
alvorlige hendelser, endringer og 
konflikter på en best mulig måte. Å skape 
en trygghet og tro på egne evner til å 
mestre også i fremtiden.”

(Prebensen & Hegestad, LNU, 2017)



Livsmestring i 
skolen forts.

I opplæringsloven §1-1 står det:

Elevane og lærlingane skal utvikle 
kunnskap, dugleik og holdningar for å 
kunne meistre liva sine og for å kunne 
delta i arbeid og fellesskap i samfunnet. 











Gruppeoppgave:

Hvordan har du som karriereveileder integrert
folkehelse og livsmestring som en del av din 
arbeidshverdag? 

Del noen erfaringer med dette arbeidet.





Hva er psykisk helse?

Podcast med Arne Holte:

https://podtail.com/no/podcast/laererromme
t/-32-livsmestring-kan-det-laeres/

4:05 til 6:01 

https://podtail.com/no/podcast/laererrommet/-32-livsmestring-kan-det-laeres/


Begrepsbruk

Sikre felles forståelse 
av begreper som 

brukes rundt 
livsmestring, psykisk 

helse osv.

Avmystifisere 
begrepene?



Livsmestrings-
kompetanse relatert til
psykisk helse



Kunnskap
1. Følelser
2. Tenkning og 
fornuft
3. Adferd
4. Sosiale relasjoner



Holdninger
Evnen til å relatere til seg selv og andre



Ferdigheter

Samspillet mellom kunnskap og 
holdninger i praktisk hverdagsliv



Så hvorfor er det viktig å ha fokus på
livsmestring og psykisk helse I 
skolen?

Målet bør være å utvikle
landets mentale kapital.



Utenfor 
helsetjenestene

Helse produseres der folk 
lever sine liv. 

Viktige stikkord er familie, 
barnehage, skole, venner, 
arbeid



En psykisk helsefremmende skole?



Film:
https://www.psykologforeningen.no/
publikum/informasjonsvideoer/video
er-om-livsutfordringer/de-syv-
psykiske-helserettighetene

https://www.psykologforeningen.no/publikum/informasjonsvideoer/videoer-om-livsutfordringer/de-syv-psykiske-helserettighetene




Karriereveilederen 
som nøkkelperson

• Spiller en avgjørende rolle når livsmestringstemaet skal implementeres i 
skolehverdagen

• Er tett på elevgruppa

• Trygg voksenperson og veileder



Tips! 

• Nettressurser:

• www.linktillivet.no

• www.folelseskompasset.no

http://www.linktillivet.no/
http://www.folelseskompasset.no/












Videre til del 2 


