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Dagens presentasjon

• Sosial og emosjonell kompetanse definert

• Hvorfor stimulere til sosial og emosjonell kompetanse i elevgrupper?

• Hvordan stimulere til sosial og emosjonell kompetanse
• vi kan trenge gode redskap for… 

…gode interaksjoner for å bygge gode relasjoner…
…som stimulerer til sosial handlingskompetanse…
…og bygger resiliens

• Noen forskningsresultat



Noen definisjoner

• Sosiale og emosjonelle kompetanser kan defineres som sosiale og 
emosjonelle ferdigheter, kunnskap og holdninger som er 
nødvendige for å sette seg mål, håndtere atferd, og bygge relasjoner
samt å prosessere og huske informasjon i kontekster som kan stimulere
disse kompetansene. 
(Jones & Kahn, 2017, egen oversettelse og uthevinger)

• I bred forstand omhandler sosiale og emosjonelle kompetanser evnen til å forstå, 
håndtere, og uttrykke sosiale og emosjonelle sider i eget liv. 
(Dias et al., 1996, egen oversettelse og uthevinger) 

• SEL is the process through which all young people and adults acquire and apply the 
knowledge, skills, and attitudes to develop healthy identities, manage emotions and 
achieve personal and collective goals, feel and show empathy for others, establish and 
maintain supportive relationships, and make responsible and caring decisions. 
(https://casel.org/fundamentals-of-sel/)

(Ill.: https://casel.org/fundamentals-of-sel/)

https://youtu.be/Y-XNp3h3h4A


Hvorfor stimulere til sosial 
og emosjonell kompetanse?

• Økning i skolerelatert stress

• Økning i emosjonelle plager

• Flere ungdommer har vanskelig for å finne venner

• Mange elever strever med å motivere seg for skolen

(Ill.: B. Sømme)



Hvorfor… (forts.)

• Ludvigsen-utvalget (NOU, 2015:8, Fremtidens skole)

• Stortingsmelding 34 (2023-2024: En mer praktisk skole)

• Meld. St. 34 (2023-2024), Innst. 55 S (2024-2025)



«Godt folkehelsearbeid må også handle om å utjevne sosial 
ulikhet i helse. (…) Det er flere grunner til at et effektiv 

folkehelsearbeid må inkludere brede (universelle) strategier i 
tillegg til høyrisiko-tiltak. En viktig grunn er det som ofte 

kalles forebyggingsparadokset. (…) Forebyggingsparadokset 
sier (…) at den største effekten på totaltallene oppnås ved 

universelle strategier – tiltak som treffer bredt.»
(Prinsipper for tiltaksutforming - Helsedirektoratet) 

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/lokale-folkehelsetiltak-veiviser-for-kommunen/prinsipper-for-tiltaksutforming


Hvordan stimulere SEK?

• Leve mer, gruble mindre: SEL for ungdom og unge voksne

• Formål:
• Å fremme ferdigheter, kunnskap og holdninger for å mestre livsvansker

• 5 deler:
• Oppmerksommestring
• Oppmerksomt nærvær
• Å mestre ubehag
• Følelsesliv
• Samhandling



Hvordan stimulere SEK?
• Balanse i livet: et SEL-tiltak for videregående skole

• Formål:
• Å lære strategier for å mestre stress relatert til skolesituasjoner og skolearbeid
• Å lære mestringsteknikker som kan overføres til andre situasjoner

• 3 tema:
• Oppmerksomt nærvær: Mental trening for å holde oppmerksomheten på det du driver med (skolearbeidet)
• Selvregulert læring: Hvordan lære fag på en god måte, forstå og bruke kunnskapen (hvordan lærer du best)
• Sosial kompetanse: Gode læringsmiljø, god kommunikasjon, mer sosialt inkluderende

• 6 deler:
• Mestring av stress gjennom mindfulness
• Hvordan lære fag best mulig?
• Først vennskap, så kunnskap
• Møt skolestress med mindfulness
• Læringsstrategier under og etter skolearbeid
• Vær deg selv sammen med andre



Hva gjør ROBUST spesielt?



Hvordan stimulere SEK?

• ROBUST: et SEL-tiltak for ungdomstrinnet

• Formål:

• Å stimulere til økt sosial og emosjonell kompetanse blant elever innen sentrale ferdigheter 
for å mestre skolehverdagen

• Basert på behov blant ungdom i dag

• Erfaringsbasert undervisning med øvelser som aktiviserer elevene for å styrke læringen

• Arbeide med kasus for å så å kunne overføre strategier til egen skolehverdag og eget liv

http://robustappen.no/
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DÅRLIG MIDDELS GOD

Opplevd velvære

Elevenes rapportering av velvære fordelt på grupper med ulike opplevde 
ferdigheter til å retolke hendelser på konstruktiv måte.
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DÅRLIG MIDDELS GOD

Innsats for skolearbeidet

Innsats i forhold skolearbeidet fordelt på grupper med ulik selvrapporterte 
ferdigheter til å retolke hendelser på en konstruktiv måte.
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DÅRLIG MIDDELS GOD

Interesse for skolearbeidet

Interesse for skolearbeidet fordelt på grupper med ulike opplevde ferdigheter til å 
retolke hendelser på konstruktiv måte.



Tolkning

Følelse

Handlingstrang

Faktisk handling



Resilient-prosjektet

• Kort om prosjektet:
• 20 MNOK fra Norges forskningsråd
• Professor Edvin Bru og professor Mari Rege ledere for forskningsprosjektet
• Professor Kjersti B. Tharaldsen leder for utvikling av ROBUST

• Randomisert kontrollert studie
• 27 skoler, 84 klasser (n=1879)
• Målinger pre (ved slutt av 8. klasse), post (ved slutt av 9. klasse) og follow-up (mot 

slutt av 9. klasse)

• Kvalitativ datainnsamling blant lærere og elever

https://player.vimeo.com/video/543545484


Resultat
• Sterkest effekt for velvære

• For 1/3 elever som oppga dårligst velvære var effekten dobbelt så sterk som for hele utvalget

• Reduksjon av emosjonelle plager
• Effekt ved follow-up indikerer at emosjonelle plager er redusert med 1/4

• Positiv effekt på mål om å ta kontakt med andre og sosialt ansvar
• Blant elever som rapporterte lavt for velvære på 8. trinn var effekten dobbelt så stor som for hele utvalget

• Positiv effekt på faglig motivasjon
• Effekt påvist i 10. klasse og noe sterkere for elever med svak motivasjon på 8. trinn

• Positiv effekt på karakterer i matematikk
• For hele utvalget, og særlig for elever som rapporterte lav skolemotivasjon på 8. trinn

https://www.cesifo.org/en/publications/2025/working-paper/impact-teaching-coping-skills-schools-youth-mental-health-and


Noen videre refleksjoner

• De positive effektene var størst for de som hadde utfordringer med velvære og 
motivasjon 

• ROBUST er best for de som trenger det mest

• Effektene viste seg primært ett år etter at tiltaket var avsluttet
• Det tar tid å bearbeide informasjon, utfordringer akkumuleres over tid, siste halvår av 10. 

trinn er særlig krevende

• Hva hvis ROBUST hadde vært universelt?
• Alle lærere kan bidra, relevante SEK kan trekkes inn i alle fag, stimulering av SEK kan bli en 

prioritert del av ‘skolekulturen’ -> effekter kan forsterkes

• Hva nå?





(Bilde: privat)



Resiliens

• (Psykologisk) resiliens er evnen til å tilpasse (gjøremål) i møte med 
sosiale, emosjonelle eller praktiske utfordringer

 Problemløsning        
 Emosjonsregulering       
 Stresshåndtering    fremmer god

 Relasjonsferdigheter    mental helse

 Bevare motivasjon/handling   (Patel et al., 2007)



Anbefalte ressurser SEK, stress og 
mestring:
• Podkast: Livsmestring i skolen

                ROBUST

• ‘Live on tape’: Livsmestring
       Læring for livet: Skolemotivasjon og motiverende undervisning

• Nettsted/artikler:  SEL må på timeplanen 
 ROBUST - trivsel og motivasjon i ungdomsskolen
  ROBUST i Stavanger Aftenblad
  Forskning.no om stress og skjermbruk
  Forskning.no om skolerelatert stress
  Forskning.no om mindfulness som stressdemper i skolen
  Balanse i livet
                   www.theplainpresent.com

https://nettop.guru/wordpress/episode-3-livsmestring-i-skolen/
https://nettop.guru/wordpress/category/robust/
https://www.uis.no/nb/fakultet-for-utdanningsvitenskap-og-humaniora/se-debatten-om-livsmestring-i-skolen
https://www.youtube.com/watch?v=k8cPcWUtfw0
https://www.aftenbladet.no/meninger/debatt/i/xmKEop/sosial-og-emosjonell-laering-maa-paa-timeplanen
https://www.uis.no/nb/laringsmiljosenteret/robust
https://www.aftenbladet.no/lokalt/i/pP5OPW/17-aaringene-var-proevekaniner-har-blitt-bedre-paa-aa-takle-stress?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTEAAR7QGOV4RgpSs8G3RW_yJ_2J-TyT4Z3xBTH3ItFJOS1QyDraK6Wm8_RhLZlvNg_aem_UEDsXqx-yuu0BH0WClYq3Q
https://www.forskning.no/barn-og-ungdom-digital-teknologi-helse/naer-dobling-i-elever-som-mistrives-forskere-peker-pa-skjermbruk/2483375
https://www.forskning.no/partner-psykisk-helse-skole-og-utdanning/forsker-er-bekymret-over-stress-i-videregaende-skole/2222896
https://www.forskning.no/barn-og-ungdom-partner-psykiske-lidelser/mindfulness-kan-dempe-stress-pa-skolen/1683235
http://www.theplainpresent.com/


Anbefalte ressurser SEK, stress og 
mestring:
• Litteratur:

• Leve mer, gruble mindre! 
• Tharaldsen, K. B., Tvedt, M. S., Caravita, S. C. S., & Bru, E. (2023). Academic stress: links with emotional 

problems and motivational climate among upper secondary school students. Scandinavian Journal of 
Educational Research, 67(7), 1137-1150.

• Vestad, L., & Tharaldsen, K. B. (2022). Building social and emotional competencies for coping with 
academic stress among students in lower secondary school. Scandinavian Journal of Educational 
Research, 66(5), 907-921.

• Tharaldsen, K.B., Stallard, P., Cuijpers, P., Bru, E. & Bjaastad, J.F. (2016). ‘It’s a bit taboo’: a qualitative 
study of Norwegian adolescents’ perceptions of mental healthcare services. Emotional and behavioral 
Difficulties. 

• Tharaldsen, K.B. (2019). Winding down the stressed out: Social and emotional learning as a stress coping 
strategy with Norwegian upper secondary students. International Journal of Emotional Education, 11(2), 
91-105.

• Tharaldsen, K.B. & Stallard, P. (2019). Universelle tiltak for å styrke elevers motstandskraft og 
stressmestring, Bru, E. & Roland, P. (red.), Stress og mestring i skolen, s. 73-96, Fagbokforlaget.

Bilder/illustrasjoner (der annet ikke er oppgitt): Berit Sømme 
(illustrasjoner fra ROBUST), pixabay.com.

https://www.hertervigforlag.no/butikk/leve-mer-gruble-mindre/#:%7E:text=Beskrivelse-,Leve%20mer%2C%20gruble%20mindre!,takle%20livets%20mange%20utfordringer%20bedre.
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/00313831.2022.2116480
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/00313831.2022.2116480
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/00313831.2022.2116480
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/00313831.2021.1939145
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/00313831.2021.1939145
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/00313831.2021.1939145
https://doi.org/10.1080/13632752.2016.1248692
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1236235.pdf
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1236235.pdf
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1236235.pdf
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