


Hovudmål for 
tiltaka:

• Barn og ungdom får kunnskap om psykisk helse og 
lærer strategiar dei kan bruke i kvardagen

• Vaksne rundt barn og unge får auka kompetanse til å 
styrke og fremme den psykiske helsa til barn og 
ungdom



Livet og sånn (livetogsann.no)

https://www.livetogsann.no/


Innhald:
•Tema 

•Vondt og vanskeleg

•Følelsar

•Frosketid

•Mobbing

•Vaksne



Tem
a









Barnehagevenner - Livet og sånn (livetogsann.no)

https://www.livetogsann.no/barnehage/med-barna/barnehagevenner/




Formsundersøking blant 
elevar på ungdomstrinnet 
etter 1-2 år med 
Livet&Sånn - 202 svar



Vondt 
og 
vanskele
g





Følels
ar











Følelsar - Livet og sånn (livetogsann.no)

https://www.livetogsann.no/1-7-trinn/folelsar/


Frosket
id





Til deg som er ungdom - Livet og sånn (livetogsann.no)

https://www.livetogsann.no/8-10-trinn/til-deg-som-er-ungdom/


Mobbi
ng



ALLE
heile tida

GRUPPER
ved bekymring

INDIVID
ved behov

Mobbing - Livet og sånn (livetogsann.no)

https://www.livetogsann.no/1-7-trinn/mobbing/






Behov som kan ligge bak mobbing:

1. Å høyre til i flokken

2. Å regulere indre smerte

3. Å kjenne makt / kontroll / spenning i mangel 
på opplevd meining og meistring





?
Stopp!

Slutt med 
det!

Dette er ikkje 
gøy!

Roleg påminnar:
• Ver mild og vennleg medan 

du minner om korleis de vil 
ha det saman

• Prøv å unngå at den som 
mobbar føler seg dum eller 
slem.

No baksnakkar 
vi igjen, det er 
jo ikkje greitt.

Husk kva vi 
blei einige om 



Forlat situasjonen/chatten:
• Helst ta med den det går ut 

over!
• Ikkje bli verande som publikum

Vis støtte til den det går ut over:
• Ver saman med denne
• Inkluder
• Snakk hyggeleg om personen som ikkje er der

Avleie:
• Prøv å flytte dei som 

mobbar si merksemd på 
noko anna

• Minn om noko de skal 
• Tull med deg sjølv eller 

noko nøytralt
• Prøv å få dei til å slutte 

utan å sei at det dei gjer er 
dumt/feil

Hei! 
La oss vere 

hyggelege med 
kvarandre her!

La oss stikke, 
dette er ikkje ok.

Kom og bli 
med oss du 

Hei! Vi må vidare, 
husk vi skal på den 

greia no.

Eg kjenner nokon 
som blir mobba, men 

eg klarer ikkje 
hjelpe.

Eg såg det som 
skjedde, eg er lei 

for at eg ikkje 
greidde å hjelpe 

deg.

Dette er mobbing, 
det vil vi ikkje ha.

Kutt ut 
da.

Sjå her da! 

Sette grenser:
• Om du kan seie frå tydeleg utan at 

det er farleg for deg, så gjer det.
• Når grensa er satt og mobbinga 

sluttar, er alle med vidare og like 
mykje verdt.

Få hjelp av vaksne: 
• Å fortelje til vaksne er ikkje å 

snitche. Du prøver ikkje å gi 
andre problem, men å hjelpe 
den det går ut over!



Formsundersøking på 
mobil i etterkant av 
foreldremøte - 78 svar



Gode 
vaksn

e



15 temakveldar for 
foreldre:

Barnehage:

• Ulike barn, ulike behov

• Tydeleg og god vaksen

• Trygg vaksen for barn

• Følelsar i kvardagen

• Forstå og juster

Barnetrinnet:

1. Trygg og god skolestart

2. Trygt og godt skolemiljø

3. Fornøgd med meg sjølv

4. Trygg på nett

5. Hjelpe barn til god helse

6. Ny alder, nytt trøkk i 
følelsane

7. Hjelp eg har fått ungdom i 
hus!

Ungdomstrinnet:

8. Forstå ungdomen din

9. Kvar går grensa no?

10. Du er framleis viktig!







Teoretisk forankring av 
Livet&Sånn:
• Emosjonsfokusert psykologi
• Tilknytningsteori
• Traumeteori
• Kognitiv psykologi



Ønsker din kommune 
informasjon 
om Livet&Sånn?

Gå inn på livetogsann.no 

eller kontakt: anne-hilde.lystad
@alesund.kommune.no

https://www.livetogsann.no/
mailto:anne-hilde.lystad@alesund.kommune.no

