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LIVSMESTRING

Akset, Inderøy 15.10.19
Trygve A Børve 

•” Livsmestring dreier seg om å 
kunne skal bidra til at elevene 
lærer å håndtere medgang og 
motgang, og personlige og 
praktiske utfordringer på en best 
mulig måte” 
• (Utdanningsdirektoratet, 2017).
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LIVSMESTRING

Noen	tema:	

Hvordan kan 
• foreldre
• skolen 
• lokalsamfunnet

• bidra til livsmestring?

Hva kreves for å kunne bidra? 
• Kunnskap 
• Elevsyn
• Læringsmiljø
• Forståelse
• Verktøy
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SNEKKERMODELL

Designe barnet

GARTNERMODELL

Legge

til rette for

UTVIKLING

(Gopnik, A. 2016)
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LIVSMESTRING

Innhold
① Mestring 
② Har flere barn og unge vansker i vår tid? 
③ Forståelse
④ Sammenhengen mellom tanker og følelser
⑤ Selvfølelse
⑥ Ungdomshjernen
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LIVSMESTRING

1.	MESTRING	 T. 
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KJERNEFERDIGHETER

Hensiktsmessige
tanker

Å være med 
andre

Kunne forstå
andre

Å tåle
ubehag

Å få til
(forvente) 

Å kunne
regulere følelser

LIVSMESTRING 
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HVA	ER	GOD	MESTRING?	
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LIVSMESTRING

Belastning og mestring 

T. Børve. Livsmestring Akset 15.10.19

Belastning Stress

Mestring
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• Oppgaveorientert – Gir god helse
• Emosjonsfokusert – Gjør godt
• Unngåelse – Slipper/aksept

• Distraksjon
• Sosial atspredelse

MESTRING – Dimensjoner (Endler og Parker) 
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LIVSMESTRING

2.	HAR FLERE BARN 
OG UNGE VANSKER I 
VÅR TID? T. 
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Forventning	og	virkelighet	
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Fra «Tankekraft»
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Hvilke	vansker	har	
barn/ungdom?	
• Det vanlige er sammensatte vansker

• Felles underliggende vansker: regulering av følelser  og derfor 
tanker og væremåte
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LIVSMESTRING 

© Trygve A. Børve / Tankekraft
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LIVSMESTRING 

© Trygve A. Børve / Tankekraft
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Landsomfattende	undersøkelse	
«Vold	og	overgrep	mot	barn	og	unge»

• 25 % av norske barn har opplevd 
voldsepisoder i hjemmet. 

Grov vold fra minst en av foreldrene. 
• 8 % av barna har vært offer for
• 6 % har vært vitne til 

• Jørgensen & Wichstrøm, 2006 ).
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Psykiske	lidelser	blant	barn	og	
unge

Foto: Jonas Frøland / NTB Scanpix

• Ca. 8 % har en psykisk lidelse
o Ca.25 - 40 % symptomer som varer i mange år
o Ca. 30 % i løpet av barneårene
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LIVSMESTRING 

Type	plager
• Hyppigst: Angst, depresjon og atferdsforstyrrelser
• 3 - 5 % av barn i grunnskolealder antas å ha ADHD

Kilde: FHI-rapport 2009:8
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Økning	blant	barn	og	unge?
• Mulig økning i psykiske plager/lidelser 
• Mulig økning i psykosomatiske og emosjonelle plager 
• Ingen økning i normbrytende atferd
• … bruken av antidepressiva  øker mest blant unge

Kilder: SSB levekårsundersøkelse 2012, 

Folkehelseinstituttet: Folkehelserapporten 2014, 
NOVA: Ungdata 2013, Folkehelseinstituttet: 

Reseptregisteret  2014
Foto: Berit Roald/ NTB 

Scanpix
T. 
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LIVSMESTRING 

Mer	informasjon

Folkehelserapporten 2014:
• Psykisk helse hos barn og unge: 

http://www.fhi.no/artikler/?id=110703
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3.	FORSTÅELSE T. 
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Syn	på	smertefulle	følelser

Psykiske lidelse ofte definert som tilstedeværelse av ubehag 
(tanker/følelser) – som forstås som at noe er galt

Lidelse er normalt, forestillingen om normalitet er skadelig 

Bør målet være fravær av ubehag og smerte   - er det forenlig med å 
utforske og utfordre? 

T. 
Bø

rv
e.

 L
iv

sm
es

tr
in

g A
ks

et
 

15
.1

0.
19

22

LIVSMESTRING 

Å	konstruere	belastning

•Kan bruke spåket slik at ting blir 
verre/viktigere enn de objektivt 
er:

• Forferdeliggjøring 
• Krenkbarhet
• Må, bør skal, burde
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LIVSMESTRING 

Indre regler, 
grunnlag for 

forståelse
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Fra «Tankekraft»
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© Trygve A. Børve / Tankekraft

Brudd på viktige regler

25

LIVSMESTRING

Er	forståelse	nok?	

•Nei
• Å forstå alene er ikke tilstrekkelig. 
• Når mamma eller pappa ikke virker helt, hvem fyller da opp for 

det som de ikke får til. 

26

4.	TANKER OG	
FØLELSER T. 
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T. Børve. Livsmestring Akset 15.10.19

Din 

forståelse

Andres forståelse

Situasjon

Din reaksjon

Andres 

reaksjon
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LIVSMESTRING

© Trygve A. Børve / Tankekraft
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LIVSMESTRING

Hva	sier	vi	til	oss	selv	– hva	tror	vi
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© Trygve A. Børve / Tankekraft

Tankestiler som fører til feil forståelse

31

LIVSMESTRING

5.	SELVFØLELSE T. 
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© Trygve A. Børve / Tankekraft
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LIVSMESTRING
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© Trygve A. Børve / Tankekraft
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LIVSMESTRING

T.
 B

ør
ve

. L
ivs

m
es

tri
ng

 A
ks

et
 

15
.1

0.
19

35

Du er Dum!

©Psykolog Trygve A. Børve / Tankekraft / kursbok /

97

Selvfølelse
Når selvfølelsen endres, forandres også forventningene en har til sitasjoner der 
en opplever seg vurdert eller skal prestere. Typisk er det at en da blir mer uro-
lig, samtidig som selvkritiskheten og sensitiviteten øker. Resultatet kan være at
forventningene (det en trodde var sant) bekreftes.
 Endringene i selvbilde som følger ved nedstemthet fører vanligvis til redu-
sert tro på at en kan endre seg – og det kan lett bli slik at når en ikke endrer 
seg så fort som en hadde ønsket/trenger – så tas dette som bekreftelse på at 
endring ikke kan skje.

Kognitive feil
Endringene i selvbilde kan legge grunnlaget for misforståelser og kognitive feil: 
«Det nytter for meg når jeg ikke får dette til.»

Eksempler på  kognitive feil som kan ligge bak:
- Overgeneralisering
- Svart/hvitt tenkning
- Diskvalifisering av det positive

De kognitive feilene kan motvirkes gjennom å drøfte egen forståelse og ved å 
kjenne igjen de tankene som kan forkastes. Noen ganger er det nok å bare leg-
ge merke til hva en tenker og la tanken gli videre uten å henge seg opp i den.

A B

D

C
A: Situasjon/
hendelse som utløser

D: Drøfting. Kvalitetssikring av B.

C: Reaksjon/følelse/
kropp/handling

B: Tolkning. Automatiske tanker (AT)
ABCD-modellen:

LIVSMESTRING

© Trygve A. Børve / Tankekraft

5.	Å	FORSTÅ	
UTVIKLING	-
UNGDOM
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UNGDOMSTID:  UTVIKLING -
NEVRO (OG SØVN) T. 
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Livsmestring 
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38

Livsmestring 

Uferdig hjerne

Utvikler seg
• Nedenfra og opp
• Bak til foran
• Fra høyre til venstre

T. Børve. Livsmestring Akset 15.10.19

Livsmestring 

39



16.10.2019

14

Tenårene 
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”THE SECOND
AND LAST CHANCE”

40Brainomics (Chapman, 2011) 

Livsmestring 

Noen tema

• Hukommelse
• Vurdering av risiko 

• Regulere følelser 
• Søvn
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Livsmestring 

Å huske
• Under omstruktureringen av hjernen i ungdomstiden 

svekkes delene av hjernen som styrer rutiner

• Det innebærer: problemer med å huske planer. 

• Egnes og andres

T.
 B

ør
ve

. L
ivs

m
es

tri
ng

 A
ks

et
 

15
.1

0.
19

42

LIVSMESTRING 



16.10.2019

15

Nytteverdi av

• Å fortsette med det som ikke 
virker....

Bruk andre virkmiddel en 
mas og «straff»

• Rutiner, påminnere, planer etc
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LIVSMESTRING 

Frontallappene

• Ansvaret for bla:
dømmekraft, impulskontroll, risikovurdering.

BEDØMMELSE OG RISIKOVURDERING 
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LIVSMESTRING 

”The two brains”

• Risikovurdering
• Intelligens 
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Affektregulering

• Amygdala: uvant med hormonmengde

• Ikke samme affektkontroll

Både: 
• Hjerne i endring 
• Rammer i endring 
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LIVSMESTRING 

Pubertet og vansker 

• THP (Tetrahydropregnanolon) ved stress

• Hos voksne, dempende hormon (90 min)
• Hos ungdom, motsatt effekt 

• Belastningssensitive
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LIVSMESTRING 

Søvn hos tenåringer

Endret mønster og mengde 

• Forsinket utskillelse av melatonin (ca. 2 timer)
• Senere oppvåkning/annen morgenfunksjon

• HVA SKJER I DE TIMENE FØR UNGDOMMEN SOVNER? 
• Noen aktiviteter forsinker søvn ytterligere (spill, film, snap..)  
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SØVN

For lite søvn påvirker 
- Læreevne
- Problemløsning og kreativitet 
- Hukommelse
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LIVSMESTRING 

. Trygve A. Børve
trygve@psytab.org
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mailto:trygve@psytab.org

