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Bakgrunn for planen 
Alle elever på Tårnåsen skole har krav på et trygt og godt skolemiljø som fremmer helse, trivsel og 
læring. Dette sikrer vi gjennom å danne godt samarbeid innad i skolen og mellom hjem og skole, og 
ved å jobbe langsiktig og målrettet. Elevenes rett til et trygt og godt skolemiljø er sikret gjennom 
opplæringsloven, læreplanen og Nordre Follo kommunes plan for et trygt og godt skolemiljø.  

Opplæringslovens kapittel 9A 
Opplæringsloven gjør det klart hvilket ansvar skolen har i arbeidet for et trygt og godt skolemiljø. 

 

Nordre Follo kommunes plan for et trygt og godt skolemiljø 
«Alle elever har en lovfestet rett til et trygt og godt skolemiljø som fremmer 
helse, trivsel og læring. Skolene i Nordre Follo skal ha nulltoleranse mot 
mobbing og andre krenkelser. Alle ansatte i skolen skal være bevisst sitt 
ansvar med å sikre at hver enkelt elev har et trygt og godt skolemiljø og 
opplever tilhørighet og inkludering» (Plan for trygt og godt skolemiljø NFK) 

Skolenes arbeid med å skape et trygt og godt miljø for elevene skal være tredelt. Det skal 
jobbes langsiktig og helhetlig med å fremme et trygt og godt skolemiljø, det skal jobbes med 
forebygging av mobbing og det skal jobbes med å håndtere mobbing og andre krenkelser. 
Denne planen legger fokus på det langsiktige arbeidet for et trygt og godt skolemiljø på 
Tårnåsen skole (grønt nivå). 

 
 
 

  

§ 9 A-2.Retten til eit trygt og godt skolemiljø 

Alle elevar har rett til eit trygt og godt skolemiljø som fremjar helse, trivsel og læring. 
 

§ 9 A-3.Nulltoleranse og førebyggjande arbeid 

Skolen skal ha nulltoleranse mot krenking som mobbing, vald, diskriminering og 
trakassering. 

Skolen skal førebyggje brot på retten til eit trygt og godt skolemiljø ved å arbeide 
kontinuerleg for å fremje helsa, trivselen og læringa til elevane. 
 

Figur 1 Plan for er trygt og godt skolemiljø, Nordre 
Follo Kommune 2022 



 
Hva er god sosial kompetanse? 
«Skolen skal støtte og bidra til elevenes sosiale læring og utvikling gjennom 
arbeid med fagene og i skolehverdagen for øvrig» (LK 20) 

Elevenes faglige læring kan ikke isoleres fra sosial læring og utvikling. Barn lærer på alle arenaer i livet 
og i samspill med andre. For å trives på skolen og fungere i læring og lek, må elever også kunne sette 
seg inn i hva medelever tenker, føler og erfarer. På Tårnåsen skole skal de voksne hjelpe elevene til å 
tilegne seg denne sosiale kompetansen.  

Tårnåsen skoles plakat for sosial kompetanse  
Utarbeidet av personalet onsdag 14.09.22 (gjennomgås årlig) 

Empati • Kunne sette seg inn i og forstå en situasjon fra andres 
ståsted  

• Støtte og hjelpe andre 
• Kunne vise omtanke og respekt for andres følelser og 

synspunkter 
• Respektere ulikheter 

Samarbeid • Ta ansvar, holde avtaler og bidra i fellesskapet 
• Lytte og respektere andres meninger 
• Jobbe sammen med andre mot et felles mål 

Selvkontroll • Klare å sette sine egne behov til side og tilpasse seg 
fellesskapet 

• Ha kontroll på egne følelser og egen adferd 
• Kunne håndtere vanskelige situasjoner og uenighet 
• Kunne uttrykke egne følelser 

Selvhevdelse • Tørre å si sin mening og stå for den man er 
• Gi uttrykk for egne behov og grenser 
• Gå inn i ulike roller og stole på seg selv 

Ansvarlighet • Ta ansvar for egne handlinger og konsekvensen av disse 
• Inkludere og bry seg om andre 
• Bidra i fellesskapet og tilpasse seg dette 

 

  



 
Sosial kompetanse – et felles ansvar 
Forventninger til ledelsen, pedagogisk personale, elever og foreldre 
For å lykkes i arbeidet med å styrke elevenes sosiale kompetanse må vi jobbe sammen. Ledelsen, 
voksne i skole og SFO, elevene og foreldrene er alle viktige aktører som sammen skaper et trygt og 
godt skolemiljø.  

Ledelsens ansvar 
«Skolen skal være et profesjonsfaglig fellesskap der lærere, ledere og andre 
ansatte reflekterer over felles verdier, og vurderer og videreutvikler sin 
praksis» (LK 20) 

Ledelsen har en sentral rolle i arbeidet med å implementere plan for sosial kompetanse og 
ferdighetstrening. Ledelsens evne til å involvere seg og ansvarliggjøre personalet vil være helt 
avgjørende. Ledelsen må sørge for at: 

• arbeidet med sosial kompetanse prioriteres 
• det settes av planleggingstid til arbeidet (PLU)  
• det legges til rette for godt samarbeid mellom elever, personale og foreldre 
• nyansatte følges opp og gjøres kjent med arbeidet 
• det legges til rette for kompetanseheving 
• de ulike trinnene og basene følges opp av nærmeste leder 

  



 
Det pedagogiske personalets ansvar 
«Trygge læringsmiljøer utvikles og opprettholdes av tydelige og omsorgsfulle 
voksne, i samarbeid med elevene» (LK 20) 

De ansattes relasjon til elevene står sentralt i arbeidet med sosial kompetanse. Gode og solide 
relasjoner beskytter og styrker elevenes skolemiljø og gjør dem i stand til å lære. God klasseledelse 
står sentralt i arbeidet med å skape gode relasjoner til elevene og styrke deres sosiale kompetanse. 
De ansatte på tårnåsen skole har sammen utarbeidet en plakat for god klasseledelse.  

Tårnåsen skoles plakat for god klasseledelse 
Utarbeidet av personalet onsdag 26.10.22 og 30.11.22 (gjennomgås og revideres årlig) 

God klasseledelse er: 

Å være godt forberedt 
Å møte i tide 
Å være konsekvent og ha faste rutiner  
Å kommunisere tydelige forventninger 
Å skape gode relasjoner til elevene  
Å la elevene medvirke 
Å vise glede, humor og kjærlighet 
Å skape mestring for alle gjennom 
tilpassing og variasjon  
Å skape et inkluderende læringsmiljø 

 
  



 
Elevenes ansvar 
«Når elevenes stemme blir hørt i skolen, opplever de hvordan de selv 
kan ta egne bevisste valg» (LK 20) 

Elevens stemme står helt sentralt i arbeidet med sosial kompetanse på Tårnåsen skole. Elevene har 
rett til et trygt og godt skolemiljø, men må også lære seg og ta ansvar og forstå at de kan medvirke. 
Gjennom skolens elevråd har elevene på skolen utarbeidet og synliggjort deres forståelse av god 
sosial kompetanse.  

Elevrådenes tips til å mestre god sosial kompetanse: 
Laget høsten 2022 (revideres årlig) 

 

  



 
Foreldrenes ansvar 
«Opplæringen skal skje i samarbeid og forståelse med hjemmet, og 
samarbeidet skal bidra til å styrke elevenes læring og utvikling» (LK 20) 

Foreldrene har hovedansvaret for barnas oppvekst og utvikling. Et godt skole-hjem-samarbeid er helt 
nødvendig for å lykkes i arbeidet med sosial kompetanse. FAU på Tårnåsen skole sørger for at: 

• alle foreldre på skolen kjenner til skolens arbeid med sosial kompetanse 
• framsnakker skolen og skolens ansatte og elever 
• samarbeider med skolen gjennom å ta en aktiv rolle  
• Noe mer eller annerledes? 

 

Planen skal tas opp med FAU våren 2023 

 

 

  



 
Årshjul og årsplan for arbeid med sosial kompetanse og 
ferdighetstrening  
Hvert trinn og hver base på skolen setter seg inn i og gjør seg kjent med denne planen. Arbeidet med 
delområdene synliggjøres i periodeplaner.  

 

Årsplan for å kvalitetssikre og forankre arbeidet med sosial kompetanse og 
ferdighetstrening 

Oppgave Tidspunkt Ansvar 
Synliggjøre arbeid med sosial 
kompetanse i trinnenes og basenes 
ukeplaner og periodeplaner  

Ukentlig og ved 
periodeplanlegging 

Lærerne, baseledere og 
ledelsen 

Årlig gjennomgang av planen med 
personalet. Plakater for sosial 
kompetanse og klasseledelse revideres 
ved behov.  

August Ledelsen og pedagogisk 
personale 

Arbeid i elevråd og junior-råd: 
Utarbeide tipsplakater til delferdighetene 
for sosial kompetanse.  

September Ledelsen og 
representanter i 
elevrådene 

Presentasjon av planen for skolens FAU September Ledelsen og FAU-leder 
Gjøre foreldrene kjent med skolens 
arbeid med sosial kompetanse 

Foreldremøter høst  Lærerne 

Planen og det konkrete arbeidet med 
denne evalueres i plangruppe og 
storteam 

September og februar Lærerne, baseledere og 
ledelsen 

 



 
Periodeplaner for arbeid i klassene 
Periodeplan for 1. og 2. trinn 

Sosial kompetanse 1. og 2. trinn – Høstsemesteret 
Uke 34-2, periode 1 og 2 
 
Ferdighetstema: Empati, følelser, samarbeid og ansvarlighet 
Overordnet tema: Vi-fellesskap, Den gang da, Hva har du i bokhylla? 
 
Samarbeid og 
ansvarlighet 
Uke 33-41 

 

Tips til arbeid i klassene 
 
 

 
Vi øver på 
 
Ta ansvar, holde 
avtaler og bidra i 
fellesskapet 
 
 
 
Bidra i felleskapet 
og tilpasse seg 
dette 
 
 
 
 
Lytte og respektere 
andres meninger 
 
 
 
 
Jobbe sammen 
med andre mot et 
felles mål 
 
 
 
 
Ta ansvar for egne 
handlinger og 
konsekvensen av 
disse 
 

 
Klasseavtalen 
Klassen lager en egen klasseavtale. Avtalene bør være få, konkrete og 
gjennomførbare. Elevene er med å lage avtalen, og den skal snakkes om og 
brukes flere ganger hver uke gjennom hele året. Avtalen henges opp i 
klasserommet (stort format er viktig). Alle elevene får med seg klasseavtalen 
hjem som leselekse, og foreldrene skal sammen med barna lese den og 
snakke om avtalen.  
 
Det er viktig at alle elevene får et eieforhold til klasseavtalen, og den skal 
derfor repeteres, arbeides med og forstås.  
Lær avtalen gjennom rollespill:  
La oss ta utgangspunkt i noen av avtalene ovenfor. Læreren spør om en elev 
kan demonstrere hvordan man rekker opp hånden for å få ordet. En annen 
elev får demonstrere hvordan en kan gjøre hverandre glade. La elevene få 
gå i rolle. Lærer modellerer og skaper en fiktiv og relevant situasjon, og 
elevene får “spille ut” den ønskelige atferden med utgangspunkt i 
klasseavtalene.  
Snakk om avtalen 
Snakk om hvorfor disse avtalene er viktige. Diskuter også hva som kan være 
konsekvensen hvis man bryter disse avtalene. 
 
Ta vare på eget og andres utstyr 
La elevene få delta i samtale om hvorfor det er viktig å ta vare på 
skolesakene. Skolesakene gjelder elevenes personlige eiendeler, samt 
skolens. Vi arbeider med å forstå at det vi låner er verdifullt for noen, 
uansett om det er viskelær eller en blyant. Her kan det være fint å reflektere 
sammen om hvordan det føles hvis du låner bort noe, og at den som låner 
den ikke tar vare på det, mister det eller ødelegger det. 
 
Posen med det ekle oppi – følge regler i lek 
Et veldig konkret og fint verktøy som kan lære elevene om selvhevdelse og å 
ikke oppleve krenkelse, er “posen med det ekle oppi”. Fortell elevene dette: 
 

1 



 
 
 
 
Inkludere og bry 
seg om andre 
 
 
 
Delferdighetene 
skal synliggjøres på 
ukeplanen 
 

La oss se for oss at en elev sier noe som ikke er hyggelig til deg. Forestill deg 
at det ugreie som blir sagt er en pose fylt med det ekleste du vet om. Hvis du 
velger å ikke ta imot denne posen med det ekle oppi, hvem er det som selv 
står igjen med posen? Ikke deg, men den som erter/ sier noe ugreit.  
 
Det er i leken at konflikter ofte skjer. Noe som vil være viktig er å styrke 
elevens selvfølelse i lek, og å gjøre dem robuste. Det er nyttig at alle elevene 
lærer om viktigheten av å kunne bytte på å lede og bli ledet i lek, og sette 
grenser for seg selv.  
 
Det er viktig å snakke sammen daglig om hvordan det har gått ute i 
friminuttet og hvordan det gikk å leke sammen. 
 
Det vil også være viktig at elevene er med på å skape regler i lek. 
Eksempel: 

• Vi lar alle som ønsker få være med i leken 
• Vi bytter på å bestemme i lek 
• Vi prøver å ordne opp i ting selv, men får hjelp fra en voksen hvis vi 

ikke får det til 
Vi sier snille ting hverandre 
 
 
10. oktober er verdensdagen for psykisk helse. Denne markeres på hele 
skolen.  
Årets tema er: Vi trenger å høre til! #lagplass 
https://www.verdensdagen.no/  
 
 
Ressurser: 
• Hvordan være en god venn: 

https://www.reddbarna.no/skole/undervisning-nettvett/vaer-en-venn-
pa-nett/ 

• Lekbasert læring: «Venneregler» side. 27  
• Se tidligere plan for 1.-4. trinn i Teams for tips til klasseavtale og andre 

aktiviteter (generelt->filer->planer->plan for sosial kompetanse-
>vedlegg->periodeplan 1. og 2. trinn) 

 
 
Empati og 
følelser 
Uke 42-2 

 
Tips til arbeid i klassene 

 
 

 
Vi øver på 
 
Kunne sette seg inn 
i og forstå en 

 
I denne perioden skal vi jobbe med empati og følelser. Empati handler om 
evnen til å sette seg inn i andres perspektiver, tanker og følelser.  
 
Elevene får opplæring i hovedfølelsene: 
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situasjon fra andres 
ståsted 
 
 
 
 
Støtte og hjelpe 
andre 
 
 
 
 
Kunne vise 
omtanke og 
respekt for andres 
følelser og 
synspunkter 
 
 
 
 
Respektere 
ulikheter 
 
Delferdighetene 
skal synliggjøres på 
ukeplanen 
 

Å føle seg glad, å føle seg ulykkelig, å føle seg redd, å føle seg sint, å føle seg 
skuffet, å føle skyld, å føle seg sjalu, å føle seg ensom, å føles seg stolt, å føle 
seg irritert. 
 
Moddeler, la elevene øve, hold klassesamtaler, bruk tekster 
En av venneferdighetene som vektlegges i boken “Å undervise i sosial 
kompetanse” er å kunne gi et kompliment. Jobb med dette sammen med 
elevene. Moddeler, la elevene øve, prat om det. 
 
Tips til arbeid med hovedfølelsene:  
• Les bok, fortell, se film 
• Hvor i kroppen kjenner du følelsene, la barna kjenne etter 
• Bruk alle sansene 
• La barna fortelle 
• La barna gjette hvilke følelser de andre viser 
 
Venner og relasjoner står helt sentralt når barn skal lære seg å kjenne sine 
egne følelser og når de skal lære og forstå empati. Det er helt sentralt å legge 
opp læringsøktene slik at elevene kommer i posisjon til å respektere 
hverandre og at det skapes rom for støtte og hjelp.  
 
Ressurser: 
• Å undervise i sosial kompetanse: s. 65-76 (hovedfølelsene) 
• Å undervise i sosial kompetanse: s. 128 (Å kunne gi et kompliment) 
• Å undervise i sosial kompetanse: s. 120 (Å kunne lytte aktivt) 
• Å undervise i sosial kompetanse s. 130. 
• Å undervise i sosial kompetanse s. 122 og 126. 
• Se tidligere plan for 1.-4. trinn i Teams for tips til aktiviteter (generelt-

>filer->planer->plan for sosial kompetanse->vedlegg->periodeplan 1. og 
2. trinn) 

Ansvar og medvirkning 
Elevenes medvirkning og ansvar 
• Får uttale seg og medvirke via junior-rådet 
• Lærer å kjenne sin egen rolle gjennom 

konkret øving på det å være en del av en 
gruppe 

• Klare å fortelle hjemme når noe har vært fint, 
gøy, spennende, vanskelig, trist m.m. 

• Blir kjent med hvor og hvordan man kan 
melde fra når noe er vanskelig.  

 

De voksnes medvirkning og ansvar 
• Planlegger for arbeid med sosial 

kompetanse ukentlig 
• Modellerer for å vise  
• Legger til rette for at elevene blir kjent 

med sine egne behov og ønsker 
• Deler av sine egne følelser ved å være 

gode rollemodeller 
• Vi samarbeider på tvers av skole/SFO 

Skole hjem-samarbeid – tips til arbeid hjemme (bruk gjerne på ukeplanene) 
• Legge inn sosial kompetanse på ukeplanen. Gjerne også lekser knyttet til sosial 

kompetanse.  
• FAU gjøres kjent med planen  
• Oppfordre barna til å si hei og smile til andre 



 
• Ta med barna på avgjørelser hjemme 
• Øv på å lese høyt og fremføre skolearbeid hjemme 
• Vær konkret når du roser barnet ditt 
• Oppfordre barna til selv å ta kontakt for å leke 
• Still spørsmål for å vise at du er nysgjerrig  

Samtalestartere: https://www.barnevakten.no/samtaletips-for-barn-og-voksne/  
• Info på foreldremøte 

 

  

https://www.barnevakten.no/samtaletips-for-barn-og-voksne/


 

Sosial kompetanse 1. og 2. trinn – Vårsemesteret 
Uke 3-25, periode 3 og 4 
 
Ferdighetstema: Selvkontroll og selvhevdelse 
Overordnet tema: Jeg i verden og vi har bare en klode 
 
Selvhevdelse 
Uke 3-12 

 

Tips til arbeid i klassene 
 
 

 
Vi øver på 
 
Tørre å si sin 
mening og stå for 
den man er 
 
 
 
 
Gi uttrykk for egne 
behov og grenser 
 
 
 
 
Gå inn i ulike roller  
og stole på seg selv 
 
 
 
 
 
Delferdighetene 
skal synliggjøres på 
ukeplanen 
 

  
Hvordan kan innlæringen skje? 
Fellesprat: “Å si sin egen mening”. 
 
Hva betyr det å “ha sin egen mening”? 
Har noen av dere en gang hatt en mening som ingen andre hadde? 
Hvordan var det? 
Hva kan skje når man er den eneste som mener det man mener? For 
eksempel at Leeds er verdens beste fotballag? 
Hva man være lurt å gjøre når man skal si sin mening? 
Hvilke følelser kan man ha når man er den eneste med den meningen? 
Hvorfor er det lurt å kunne fortelle om hva man mener?  
Hvordan kan man gjøre det på en hyggelig måte?  
Ta en runde med: Jeg liker...fordi... (temaet kan være en artist, idrettshelt, 
aktivitet, fag, person). 
Be gruppen stå bak en linje: “De som liker hester best, går til høyre, de som 
liker hunder, går til venstre”. Ta flere øvelser om for eksempel vinter – 
sommer, is – godteri, matte – norsk osv. 
 
 
Hvordan kan innlæringen skje? 
Å sette grenser for seg selv: 
-Skjoldtrikset: Forklar elevene hva et skjold er. Fortell at i dag skal vi øve på å 
ta på og av oss et slikt skjold.  
- Ta med en paraply. Be en elev holde den over seg. Så sier du noe lite 
hyggelig til denne eleven som vet at det er et skuespill. Du skriver det 
deretter ned på en post it-lapp og går mot eleven. Be eleven holde 
paraplyen mot deg. Post-it-lappen settes på paraplyen. Så skriver du “du er 
en god venn” på en ny post it-lapp. Be eleven holde paraplyen rett opp og ta 
imot komplimentet. Du plasserer det på brystet til eleven.  
Forklar at dårlige kommentarer kan vi stoppe med skjoldet, og gode 
kommentarer kan vi ta inn i hjertet vårt. 
 
-Snakk om STOPP-regelen. 
-Snakk om hvorfor det er viktig å trekke seg unna og si ifra til en voksen hvis 
noen ikke følger STOPP-regelen.  
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Hvordan kan innlæringen skje? 
Samtalesirkel om hvorfor det er viktig å stole på seg selv: 
-Snakk om at det å gjøre sitt beste er godt nok. At det å tørre å si sin egen 
mening på en respektfull måte (se høstsemesterets plan for sosial 
kompetanse) er fint og viktig. Det at man kan ha ulike meninger om noe, er 
greit.  
 
 
Ressurser 

• Å undervise i sosial kompetanse 
• Undervisning i sosiale ferdigheter 
• NRK Super - Være venner 
• Zippys venner (kommunen får bruker snart) 
• Spinnville følelser (www.spinvillefolelser.no)  
• Kort fortalt fra NRK (https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-

livsmestring/sesong/1) 
 

 
Selvkontroll 
Uke 14-25 

 
Tips til arbeid i klassene 

 
 

 
Vi øver på 
 
Klare å sette sine 
egne behov til side 
og tilpasse seg 
fellesskapet 
 
 
 
 
Ha kontroll på egne 
følelser og egen 
adferd 
 
 
 
 
Kunne håndtere 
vanskelige 
situasjoner og 
uenighet 
 
 

  
Hvordan kan innlæringen skje? 
-Prat om hva det vil si å gi og ta. 
-Be elevene komme med eksempel på en gang de brukte “gi og ta”-
ferdigheten.  
-Spør gruppa om hvorfor det noen ganger kan være lurt å gi seg.  
-Lærer ber en elev være med på å bygge et tårn av forskjellige klosser. 
Læreren bestemmer alt. Spør gruppen om hvordan det er å leke med en 
som bestemmer alt? 
-Læreren fortsetter å bygge tårn med eleven, men nå gir læreren eleven 
anledning til å bestemme noe.  
-Spør hvordan det er å leke med noen som gir og tar.  
-La barna spille Yatsy to og to der de blir enige om hvem som begynner, og 
hvem som skriver.  
-Ros elever som viser “gi og ta”-ferdigheten.  
-Ha en fellesprat om å godta at man er uenig: 
-Hva betyr det å være uenig? 
-Har noen av dere vært uenige noen gang? Hvordan var det? 
-Hva kan skje hvis man er uenige? 
-Hva kan være lurt å gjøre hvis man er uenige? 
-Hva slags følelser kan man ha hvis man er uenig? 
 
 
Hvordan kan innlæringen skje? 
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Kunne uttrykke 
egne følelser 
 
 
 
 
Delferdighetene 
skal synliggjøres på 
ukeplanen 
 
 

-Spør om erfaringer med roe-seg-ned-triks. Noen som har brukt noen triks?  
Hjalp det, og i tilfelle – hvorfor/hvorfor ikke? 
-Spør om hva man kan gjøre når man har blitt rolig, hvilke løsninger kan man 
bruke (si unnskyld, si fra til en voksen, gå bort, gjøre noe annet, velge en 
roligere aktivitet). 
-Be barna vise de løsningene de foreslår for de andre i gruppen. 
-Suppler hvis ikke dette blir nevnt: 

• Gå bort fra situasjonen 
• Telle tenner med tungen 
• Putt hendene i lommen 
• Tenke på alternative løsninger 
• Finn en rolig plass for deg selv 
• Yogapust 

 
 
Hvordan kan innlæringen skje? 
-Fortell elevene om sinne, bruk et eksempel fra en gang du var sint, for 
eksempel da du var så gammel som elevene.  
-Spør elevene om de kan fortelle om en gang de var sinte. 
-Hvilke følelser hadde de da? (Frustrert, redd, sint, forbanna, følte meg 
urettferdig behandlet osv.)  
-Hvordan kan man merke på kroppen at man begynner å bli sint? (Rød i 
ansiktet, knytter hendene, puster fortere, biter tennene sammen, spenner 
hele kroppen osv.) 
-Introduserer elevene for STOPP-hånden – si stopp til deg selv. 
-Skriv STOPP inni den ene hånden til elevene med en kulepenn.  
-La barna øve: Nå skal vi ha en lek. Tenk at du er sint for noe. Spenn 
knyttnevene, spenn musklene, bit tennene sammen, knip øynene igjen, pust 
fort og si: hold opp. Sett STOPP-hånden foran ansiktet ditt. 
Evt. Hjemmelekse: Lær de hjemme STOPP-hånden.  
 
 
Hvordan kan innlæringen skje? 
En viktig faktor for at elevene kan kunne uttrykke sine følelser, er at de 
faktisk kjenner til den aktuelle følelsen. Da bør arbeid med de ulike 
grunnfølelsene ha blitt gjort (Se under for tips til innlæringen).  
De forskjellige grunnfølelsene er: 

• Å føle seg glad 
• Å føle seg ulykkelig 
• Å føle seg redd 
• Å føle seg sint 
• Å føle seg skuffet 
• Å føle skyld 
• Å føle seg sjalu 
• Å føle seg ensom 
• Å føles seg stolt 
• Å føle seg irritert 



 
 
 
Hvordan kan innlæringen skje? 
-Fortell, les bok, se film om en som kan ha den aktuelle følelsen. 
-Be alle barna vise hvordan man ser ut når man har den følelsen. 
-Be barna kjenne etter hvor på kroppen man kjenner den følelsen (kinn, 
munn, mage, hender, hode osv.) 
-Lær barna å høre følelser, for eksempel: Si “Det er det samme for meg” på 
mange forskjellige måter, eksempelvis glad/lykkelig, sur, sint, lei seg, redd. 
Få elevene til å lukke øynene og kun høre på stemmen.  
-Prat om hvordan man kan høre følelsene til noen når de prater.  
-Be barna fortelle om en gang de hadde den følelsen. 
-Oppgaver/lek: Få de til å gjette hvilke følelser som blir vist av en elev/ 
lærer. 
-Be elevene navngi følelsene de vet om. 
-Be elevene vise følelsene de vet om. 
-Be elevene forklare følelsene de vet om.  
-Hjelp barna med å sette ord på følelsene de har under, lek, aktivitet, 
konflikt. 
- Øv med plansjer, filmer og bilder 
 
 
Ressurser 
• Å undervise i sosial kompetanse 
• Undervisning i sosiale ferdigheter 
• NRK Super - Være venner 
• Zippys venner (kommunen får bruker snart) 
• Spinnville følelser (www.spinvillefolelser.no)  
• Kort fortalt fra NRK (https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-

livsmestring/sesong/1) 
Ansvar og medvirkning 

Elevenes medvirkning og ansvar 
• Får uttale seg og medvirke via junior-rådet 
• Lærer å kjenne sin egen rolle gjennom 

konkret øving på det å være en del av en 
gruppe 

• Blir kjent med hvor og hvordan man kan 
melde fra når noe er vanskelig.  

 

De voksnes medvirkning og ansvar 
• Planlegger for arbeid med sosial 

kompetanse ukentlig 
• Legger til rette for at elevene blir kjent 

med sine egne behov og ønsker 
• Deler av sine egne følelser ved å være 

gode rollemodeller 
• Vi samarbeider på tvers av skole/SFO 

Skole hjem-samarbeid – tips til arbeid hjemme (bruk gjerne på ukeplanene) 
• Legge inn sosial kompetanse på ukeplanen. Gjerne også lekser knyttet til sosial 

kompetanse.  
• FAU gjøres kjent med planen  
• Oppfordre barna til å si hei og smile til andre 
• Ta med barna på avgjørelser hjemme 
• Øv på å lese høyt og fremføre skolearbeid hjemme 

https://nrksuper.no/serie/vaere-venner/
http://www.spinvillefolelser.no/
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/1
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/1


 
• Vær konkret når du roser barnet ditt 
• Oppfordre barna til selv å ta kontakt for å leke 
• Still spørsmål for å vise at du er nysgjerrig  

Samtalestartere: https://www.barnevakten.no/samtaletips-for-barn-og-voksne/  
• Info på foreldremøte 
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Periodeplan for 3. og 4. trinn 

Sosial kompetanse 3. og 4. trinn – Høstsemesteret 
Uke 33-2, periode 1 og 2 
 
Ferdighetstema: Empati, følelser samarbeid og ansvarlighet 
Overordnet tema: Vi-fellesskap, Den gang da, Hva har du i bokhylla? 
 
Samarbeid og 
ansvarlighet 
Uke 33-41 
 

 

 
Tips til arbeid i klassene 

 
 

 
Vi øver på 
 
Ta ansvar, holde 
avtaler og bidra 
i fellesskapet 
 
 
 
 
Bidra i 
felleskapet og 
tilpasse seg 
dette 
 
 
 
 
Lytte og 
respektere 
andres 
meninger 
 
 
 
 
Jobbe sammen 
med andre mot 
et felles mål 
 
 
 
 
Ta ansvar for 
egne handlinger 

 
Klasseavtalen 
Klassen lager en felles avtale som beskriver hvordan man vil ha det i klassen. 
Elevene medvirker i arbeidet med å lage avtalen (klasseregler). Avtalen skrives 
ut på et stort ark og henges opp synlig i klasserommet. Kontinuerlig arbeid med 
avtalen over tid er helt essensielt. Husk at elevene må øve på å overholde og 
forstå reglene. Avtalen lages en av de første dagene etter skolestart.  
 
 
Vi-fellesskap 
I oppstartsperioden i august fokuserer vi på Vi-fellesskap i klassene, på trinnet 
og på skolen. Samarbeidsøvelser og leker prioriteres.  
 
 
Samarbeid og ansvarlighet 
Arbeidet med samarbeid og ansvarlighet er nært knyttet til arbeidet med 
kompetansemål for fag. Å dele, hjelpe hverandre og være gjensidig avhengig av 
hverandre står helt sentralt. Dette bør elevene aktivt øve på. Klassene bør 
jobbe med det å følge felles instrukser/regler og det å fullføre oppgaver. Det 
arbeides også med å ha med seg nødvendig utstyr til skolen. Vi snakker med 
elevene om hvor viktig det er å ha disse rammene på plass for at fellesskapet i 
klassen skal fungere. Det bør også fokuseres på god kommunikasjon og hvordan 
man lytter, respekterer andres meninger og hvordan man gir og mottar gode 
beskjeder. Ordenselever anbefales.  
 
 
Ressurser 
• https://www.reddbarna.no/skole/undervisning-nettvett/vaer-en-venn-pa-

nett/ 
• Mitt valg 1. - 4. trinn leksjon 4: vi lager regler (s. 64-71) 
• Klasseledelse og relasjonsbygging: navneleker (s. 20-21) 
• Klasseledelse og relasjonsbygging: kap. 3 
• Mitt valg 1.- 4- trinn leksjon 2: Lyttelyset (s. 94-99) 
• Å undervise i sosial kompetanse: «Å rekke opp en stille hånd» (s. 56) 
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og 
konsekvensen 
av disse 
 
 
 
 
Inkludere og bry 
seg om andre 
 
 
 
 
Delferdighetene 
skal 
synliggjøres på 
ukeplanen 
 

• Å undervise i sosial kompetanse: «Å vite når det blir gitt en beskjed…» (s. 
59) 

• Å undervise i sosial kompetanse: «Elevene skal gi hverandre et 
kompliment» (s. 128) 

• Mitt valg 1. - 4. trinn leksjon 4: vi gir ros (s. 275) 
• Å undervise i sosial kompetanse: «Å vite hva man bør gjøre når man ønsker 

å være med i en lek» (s. 136) 
• Å undervise i sosial kompetanse: «Å lytte til det andre sider (s. 120) 
• Mitt valg 1. - 4. trinn leksjon 2: lyttelyset (s. 94) 
• Å undervise i sosial kompetanse: «Å si stopp til seg selv» (s. 107) 
• Å undervise i sosial kompetanse: «Strategier for å roe seg ned når man blir 

sint» (s. 108) 
• Mitt valg 1. - 4. trinn: «Vi takler sinne» (s. 117) 
• https://nrksuper.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/MDTI16000419/sesong-

1/episode-4 (hva er psykisk helse) 
• https://vfb.no/produkter-og-tjenester/verdensdagen-for-psykisk-helse/  
• https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/fem-rad-for-sterkere-psykisk-

helse/ 
• https://vfb.no/produkter-og-tjenester/verdensdagen-for-psykisk-helse/  
• https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/fem-rad-for-sterkere-psykisk-

helse/ 
 

 
Empati og 
følelser 
Uke 42-2 

 

Tips til arbeid i klassene 
 

 

 
 
Vi øver på 
 
Kunne sette seg 
inn i og forstå 
en situasjon fra 
andres ståsted 
 
 
 
 
Støtte og hjelpe 
andre 
 
 
 
 
Kunne vise 
omtanke og 
respekt for 

 
I denne perioden skal vi jobbe med empati og følelser. Empati handler om 
evnen til å sette seg inn i andres perspektiver, tanker og følelser.  
 
I perioden vil vi også jobbe med sinne og sinnemestring. Kapittel 6 i boka «Å 
undervise i sosial kompetanse» gir et godt overblikk over dette arbeidet. 
Selvkontroll handler også om å tilpasse seg fellesskapet, og arbeidet med 
sinnekontroll bør knyttes tett sammen med arbeidet med samarbeid og 
ansvarlighet.  
 
Det er viktig med variasjon i innhold og arbeidsmetoder gjennom hele 
skoleåret. I arbeidet med samarbeid, ansvarlighet, følelser og empati kan dette 
gjøres mer eksplisitt for å synliggjøre for elevene at dette legger til rette for å 
kunne sette seg inn i andres perspektiver, tanker og følelser.  
 
Gode vennskap og relasjoner står sentralt i arbeidet med empati og følelser.  
 
 
 
10. oktober er verdensdagen for psykisk helse. Denne markeres på hele 
skolen.  

2 

https://nrksuper.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/MDTI16000419/sesong-1/episode-4
https://nrksuper.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/MDTI16000419/sesong-1/episode-4
https://vfb.no/produkter-og-tjenester/verdensdagen-for-psykisk-helse/
https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/fem-rad-for-sterkere-psykisk-helse/
https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/fem-rad-for-sterkere-psykisk-helse/
https://vfb.no/produkter-og-tjenester/verdensdagen-for-psykisk-helse/
https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/fem-rad-for-sterkere-psykisk-helse/
https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/fem-rad-for-sterkere-psykisk-helse/


 
andres følelser 
og synspunkter 
 
 
 
 
Respektere 
ulikheter 

Årets tema er: Vi trenger å høre til! #lagplass 
https://www.verdensdagen.no/  
 
Ressurser 

• https://issuu.com/kolofon/docs/sommerfugler_i_magen_all 
«Sommerfugler i magen», bok fra Blåkors. 

• https://www.blakors.no/ressursbank/hvordan-snakke-med-skolebarn-
om-folelser/  

• https://www.verdensdagen.no/ressurser/hjelpehanda 
(Denne kan gjerne gis til foresatte også).  

• Undervisning i sosiale ferdigheter (s. 116-117) «Snakke positivt om seg 
selv».  

• Mitt valg 1. - 4. s. 301 «Vi brys oss om hverandre» 
• «Aktiv lytting», Film om aktiv lytting fra NRK 
• Bygg et Marshmallows-tårn (Samarbeidslæring i skolen s. 78) 
• «Flyet» (Samarbeidslæring i skolen s. 82) 
• Boka «Samarbeidslæring i skolen» 
• «Gode lyttere», Mitt valg 1. - 4. s. 135 
• «Å si stopp til seg selv», Å undervise i sosial kompetanse (S. 107) 
• «Vi gir ros», Mitt valg 1. - 4. s. 275 

 
Ansvar og medvirkning 

Elevenes medvirkning og ansvar 
• Det er viktig å få fram at elevene ikke bare har 

ansvar for seg selv, men også for hverandre og 
fellesskapet.  

• Får uttale seg og medvirke via elevrådene 
• Lærer å kjenne sin egen rolle gjennom konkret øving 

på det å være en del av en gruppe 
• Blir kjent med hvor og hvordan man kan melde fra 

når noe er vanskelig.  
 

De voksnes medvirkning og ansvar 
• Planlegger for arbeid med sosial 

kompetanse ukentlig 
• Legger til rette for reell 

elevmedvirkning 
• Legger til rette for at elevene blir 

kjent med sine egne behov og 
ønsker 

• Deler av sine egne følelser ved å 
være gode rollemodeller 

• Vi samarbeider på tvers av 
skole/SFO 

Skole hjem-samarbeid – tips til arbeid hjemme (bruk gjerne på ukeplanene) 
• Legge inn sosial kompetanse på ukeplanen. Gjerne også lekser knyttet til sosial 

kompetanse.  
• FAU gjøres kjent med planen  
• Oppfordre barna til å si hei og smile til andre 
• Ta med barna på avgjørelser hjemme 
• Øv på å lese høyt og fremføre skolearbeid hjemme 
• Vær konkret når du roser barnet ditt 
• Oppfordre barna til selv å ta kontakt for å leke 
• Still spørsmål for å vise at du er nysgjerrig. 

Samtalestartere: https://www.barnevakten.no/samtaletips-for-barn-og-voksne/  
• Er du trener i et idrettslag? Hvordan kan du være med å bidra? 
• Info på foreldremøter 
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Sosial kompetanse 3. og 4. trinn – Vårsemesteret 
Uke 3-25, periode 3 og 4 
 
Ferdighetstema: Selvhevdelse og selvkontroll 
Overordnet tema: Jeg i verden og vi har bare en klode 
 
Selvhevdelse 
Uke 3-12 
 

 

Tips til arbeid i klassene 
 
 

 
Vi øver på 
 
Tørre å si sin 
mening og stå 
for den man er 
 
 
 
 
Gi uttrykk for 
egne behov og 
grenser 
 
 
 
 
Gå inn i ulike 
roller  
og stole på seg 
selv 
 
 
 
 
Delferdighete
ne skal 
synliggjøres på 
ukeplanen 
 

 
I denne perioden skal elevene jobbe med å kunne be om hjelp, uttrykke egne 
meninger og reagere normalt på andres handlinger. Variasjon i arbeidsmåter 
som legger til rette for at elevene kan ta initiativ blir viktig. Det kan også legges 
fokus på å tørre å ta ordet i klassen og si hva man mener. Å stå opp for seg selv 
og andre blir sentralt. Det må også legges til rette for at elevene opplever det 
som trygt å si ifra og at det modelleres og øves på dette. Arbeidet med et trygt 
og inkluderende læringsmiljø er et kontinuerlig arbeid.  
 
 
Ressurser 
• Zippys venner (kommunen får bruker snart) 
• Det er mitt valg 1. – 4. trinn (kapittel 3 og 5) 
• Kort fortalt fra NRK (https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-

livsmestring/sesong/1)  
• Samarbeidslæring i skolen (bok) 
• Jeg og de andre (https://www.linktillivet.no/jeg_og_de_andre.php) 
• Sosemplan (https://sosemplan.no/modeller-og-

verktoy/pals/treningsprogram/positiv-selvhevdelse/3-4-trinn/ 
• Målark for arbeid med selvhevdelse 

(https://miljoterapeut.files.wordpress.com/2015/10/4-fem-
ferdighetsdimensjoner-mc3a5lark-elev-selvhevdelse.pdf)  

• Styrking av elevenes selvfølelse (Å undervise i sosial kompetanse s. 153-162) 
 

Ressurser knyttet til elevmedvirkning: 
• https://www.barnetrakk.no/  
• https://www.reddbarna.no/skole/ingenutenfor/elevmedvirkning/ 
• https://distriktssenteret.no/wp-content/uploads/2019/03/verktoykasse-for-

medvirkning-i-utviklingsprosesser.pdf 
• https://videltar.no 
• https://www.allemed.no 
• https://www.barneombudet.no/uploads/documents/Publikasjoner/Andre-

publikasjoner/Medvirkningshefte.pdf 
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• https://ungmed.no/medvirkning/metoder-for-storre-

medvirkningsarrangementer/#toggle-id-1 
• https://unghus.oslomet.no 
• https://ny.bufdir.no/fagstotte/produkter/barn_og_unges_medvirkning___ve

ileder/ 
• https://www.reddbarna.no/skole/ingenutenfor/elevmedvirkning/ 

 
Selvkontroll 
Uke 14-25 

 

Tips til arbeid i klassene 
 

 

 
 
Vi øver på 
 
Klare å sette 
sine egne 
behov til side 
og tilpasse seg 
fellesskapet 
 
 
 
 
Ha kontroll på 
egne følelser 
og egen adferd 
 
 
 
 
Kunne 
håndtere 
vanskelige 
situasjoner og 
uenighet 
 
 
 
Kunne uttrykke 
egne følelser 
 
 
Delferdighete
ne skal 
synliggjøres på 
ukeplanen 
 
 

 
I disse ukene skal vi jobbe med å se vår egen rolle i klassen, på trinnet og på 
skolen. Elevene skal bli gode på å tilpasse seg fellesskapet samtidig som de viser 
hensyn til andre. Da kan det bli enklere å forstå og regulere uttrykk av egne 
følelser og hvordan disse oppfattes av andre. Elevene skal også jobbe med å 
håndtere vanskelige situasjoner, både i gruppe og individuelt. Klassens verdier og 
regler blir sentrale i refleksjonen rundt elevenes utøvelse av selvkontroll.  
 
Skolens overordnede tema i denne perioden er «Jeg i verden», og arbeid med 
elevmedvirkning vil stå sentralt. Nedenfor finner du mange gode lenker til 
ressurssider for elevmedvirkning i skolen.  
 
Ressurser 
• Zippys venner (kommunen får bruker snart) 
• Spinnville følelser (www.spinvillefolelser.no)  
• Kort fortalt fra NRK (https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-

livsmestring/sesong/1)  
• Temaside for sosial kompetanse (www.livetogsann.no/1-7-trinn/)  
• Følelsesskolen (www.linktillivet.no)   
• DIVE- sosial problemløsing: Å undervise i sosial kompetanse s. 89-91 (177) 
• Det er mitt valg 1. – 4. trinn (kapittel 3 og 5) 
• Samarbeidslæring i skolen (bok) 
• Målark for arbeid med selvkontroll 

(https://miljoterapeut.files.wordpress.com/2015/10/5-fem-
ferdighetsdimensjoner-mc3a5lark-elev-selvkontroll.pdf)  

• Traumefeltets viktigste terapi (https://rvtsvest.no/traumefeltets-viktigaste-
terapi/)   

• Helsesykepleierne 

4 

https://ungmed.no/medvirkning/metoder-for-storre-medvirkningsarrangementer/#toggle-id-1
https://ungmed.no/medvirkning/metoder-for-storre-medvirkningsarrangementer/#toggle-id-1
https://unghus.oslomet.no/
https://ny.bufdir.no/fagstotte/produkter/barn_og_unges_medvirkning___veileder/
https://ny.bufdir.no/fagstotte/produkter/barn_og_unges_medvirkning___veileder/
https://www.reddbarna.no/skole/ingenutenfor/elevmedvirkning/
http://www.spinvillefolelser.no/
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/1
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/1
http://www.livetogsann.no/1-7-trinn/
http://www.linktillivet.no/
https://miljoterapeut.files.wordpress.com/2015/10/5-fem-ferdighetsdimensjoner-mc3a5lark-elev-selvkontroll.pdf
https://miljoterapeut.files.wordpress.com/2015/10/5-fem-ferdighetsdimensjoner-mc3a5lark-elev-selvkontroll.pdf
https://rvtsvest.no/traumefeltets-viktigaste-terapi/
https://rvtsvest.no/traumefeltets-viktigaste-terapi/


 
Ansvar og medvirkning 

Elevenes medvirkning og ansvar 
• Får uttale seg og medvirke via 

elevrådene 
• Lærer å kjenne sin egen rolle 

gjennom konkret øving på det 
å være en del av en gruppe 

• Blir kjent med hvor og hvordan 
man kan melde fra når noe er 
vanskelig.  

 

De voksnes medvirkning og ansvar 
• Planlegger for arbeid med sosial kompetanse ukentlig 
• Legger til rette for reell elevmedvirkning 
• Legger til rette for at elevene blir kjent med sine egne 

behov og ønsker 
• Deler av sine egne følelser ved å være gode 

rollemodeller 
• Vi samarbeider på tvers av skole/SFO 

Skole hjem-samarbeid – tips til arbeid hjemme (bruk gjerne på ukeplanene) 
• Legge inn sosial kompetanse på ukeplanen. Gjerne også lekser knyttet til sosial 

kompetanse.  
• FAU gjøres kjent med planen  
• Oppfordre barna til å si hei og smile til andre, også digitalt 
• Ta med barna på avgjørelser hjemme 
• Øv på å lese høyt og fremføre skolearbeid hjemme 
• Vær konkret når du roser barnet ditt 
• Oppfordre barna til selv å ta kontakt for å leke 
• Still spørsmål for å vise at du er nysgjerrig  

Samtalestartere: https://www.barnevakten.no/samtaletips-for-barn-og-voksne/  
• Er du trener i et idrettslag? Hvordan kan du være med å bidra? 
• Info på foreldremøte 

https://www.barnevakten.no/samtaletips-for-barn-og-voksne/


 
Periodeplan for 5. – 7. trinn 

Sosial kompetanse 5. - 7. trinn – Høstsemesteret 
Uke 33-2, periode 1 og 2 
 
Ferdighetstema: Empati, følelser, samarbeid og ansvarlighet 
Overordnet tema: Vi-fellesskap, Den gang da, Hva har du i bokhylla? 
 
Samarbeid 
og 
ansvarlighet 
Uke 33-41 

 

Tips til arbeid i klassene 
 

 

 
Vi øver på 
 
Ta ansvar, 
holde avtaler 
og bidra i 
fellesskapet 
 
 
 
Bidra i 
felleskapet og 
tilpasse seg 
dette 
 
 
 
Lytte og 
respektere 
andres 
meninger 
 
 
 
Jobbe 
sammen med 
andre mot et 
felles mål 
 
 
 
Ta ansvar for 
egne 
handlinger og 

 
Klassen lager felles klasseavtale. Elevene utformer regler i grupper og leverer 
disse til læreren. Læreren velger ut felles regler.  
Klassen henger opp den nye klasseavtalen på en stor plakat synlig i 
klasserommet. Elevene jobber sammen i grupper og blir enige om hvordan man 
kan etterleve de ulike reglene. Tips skrives på gule lapper og henges rundt 
klasseavtalen. Viktig med kontinuerlig arbeid med klasseavtalen.  
 
Vi-fellesskap 
I oppstartsperioden i august fokuserer vi på Vi-fellesskap i klassene, på trinnet og 
på skolen. Samarbeidsøvelser og leker prioriteres.  
 
Samarbeid og ansvarlighet 
Arbeidet med samarbeid og ansvarlighet er nært knyttet til arbeidet med 
kompetansemål for fag. Å dele, hjelpe hverandre og være gjensidig avhengig av 
hverandre står helt sentralt. Dette bør elevene aktivt øve på. Klassene bør jobbe 
med det å følge felles instrukser/regler og det å fullføre oppgaver. Det arbeides 
også med å ha med seg nødvendig utstyr til skolen. Vi snakker med elevene om 
hvor viktig det er å ha disse rammene på plass for at fellesskapet i klassen skal 
fungere. Det bør også fokuseres på god kommunikasjon og hvordan man lytter, 
respekterer andres meninger og hvordan man gir og mottar gode beskjeder. 
Ordenselever anbefales.  
 
Nettvett og sosiale medier 
Hvordan være en god venn både på skolen, fritiden og på nett.  Ved å skape et 
positivt og inkluderende klassemiljø forebygger man digital mobbing og seksuelle 
krenkelser på nett. Kan tas samtidig med at klasseavtaler lages. Last ned 
metodehefte med ulike aktiviteter for å snakke med barn om ansvar, respekt og 
grenser og deres sosiale liv på nett. Eks diskusjonskort.  
 
Elevmedvirkning 
Elevmedvirkning skal stå sentralt i alt vi driver med. Elevene skal få medvirke 
allerede fra første skoleår, men allikevel vil den reelle medvirkningen øke med 
alderen. På. 5.-7. skal den stå helt sentralt og være en naturlig del av 
planleggingen og selve læringen.  
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konsekvensen 
av disse 
 
 
 
Inkludere og 
bry seg om 
andre 
 
 
 
Delferdighete
ne skal 
synliggjøres 
på ukeplanen 
 

 
Ressurser: 
• 7 morsomme bli kjent leker: https://blogg.undervisningsplan.no/blogg/bli-

kjent-leker 
• Godt vennskap/være en god venn: 

https://www.reddbarna.no/content/uploads/2021/01/Ingen-
utenfor_Klassemilj%C3%B8-og-elevmedvirkning-pa%CC%8A-
timeplanen_PDF.pdf 

• Mitt Valg 2 – Leksjon 5: Vennskap s. 117 - 126 
• www.reddbarna.no/skole/ingenutenfor 
• Mitt valg. Kap. 2 Leksjon 2 – Å ta ansvar.  
• Mitt Valg 2 – Leksjon 6: Gjør som oss i vår gjeng 
• Mitt Valg 2 – Leksjon 7: Venner 
• Mitt valg. Leksjon 4: Vi blir enda bedre kjent – Intervju 
• Bok: samarbeidslæring i skolen, kap. 4 og 5 
• https://www.linktillivet.no/filer/Ovelser_og_leker_LINK.pdf 
 

 
Empati og 
følelser 
Uke 42-2 

 

Tips til arbeid i klassene 
 

 

 
 
Vi øver på 
 
Kunne sette 
seg inn i og 
forstå en 
situasjon fra 
andres ståsted 
 
 
 
 
Støtte og 
hjelpe andre 
 
 
 
 
Kunne vise 
omtanke og 
respekt for 
andres følelser 
og 
synspunkter 
 
 

 
I denne perioden skal vi jobbe med empati og følelser. Empati handler om evnen 
til å sette seg inn i andres perspektiver, tanker og følelser.  
 
I perioden vil vi også jobbe med sinne og sinnemestring. Kapittel 6 i boka «Å 
undervise i sosial kompetanse» gir et godt overblikk over dette arbeidet. 
Selvkontroll handler også om å tilpasse seg fellesskapet, og arbeidet med 
sinnekontroll bør knyttes tett sammen med arbeidet med samarbeid og 
ansvarlighet.  
 
Det er viktig med variasjon i innhold og arbeidsmetoder gjennom hele skoleåret. I 
arbeidet med samarbeid, ansvarlighet, følelser og empati kan dette gjøres mer 
eksplisitt for å synliggjøre for elevene at dette legger til rette for å kunne sette 
seg inn i andres perspektiver, tanker og følelser.  
 
Gode vennskap og relasjoner står sentralt i arbeidet med empati og følelser.  
 
10. oktober er verdensdagen for psykisk helse. Denne markeres på hele skolen.  
Årets tema er: Vi trenger å høre til! #lagplass 
https://www.verdensdagen.no/  
 
 
Ressurser 

• FN: undervisning, demokrati og medborgerskap: 
https://www.fn.no/undervisning/undervisningsopplegg?keyword=40924 
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Respektere 
ulikheter 
 
Delferdighete
ne skal 
synliggjøres 
på ukeplanen 
 

• Inkludering og vennskap: https://ndla.no/nb/subject:1:56ea35da-73d9-431f-
a451-19f24f564f59/topic:1:5851b59b-7814-4724-bc84-
192e1d2b5eca/topic:1:2d1b8d36-f65f-4a6d-ab7b-
2a1c4bcd51a9/resource:0a9acc34-7704-45a5-9f0f-331710abbba6 

• Bok: Mitt valg: Kap. 2, Leksjon 8 s. 91 om Sinne og frustrasjon. 
• Bok: Mitt valg: Kap. 2, Leksjon 9 s. 95 om å dempe sinne, 1-2-3 metoden 
• Bok: Mitt valg: Kap. 2, Lekson 10 s. 100 konfliktløsning 
• Mitt valg s. 123, kap. 3 – relasjoner 
• https://www.youtube.com/watch?v=T3MXDkuxtp4 

OBS! Se igjennom video først. Vurder om den kan brukes i klassen.  
• Kort fortalt fra NRK (livsmestring): https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-

livsmestring  
• Røde og grønne tanker: https://www.ung.no/psykisk/hva-kan-

hjelpe/3187_Psykologisk_f%C3%B8rstehjelp_n%C3%A5r_f%C3%B8lelsene_er
_vanskelige.html 

• Undervisningsopplegg fra Redd barna: https://www.reddbarna.no/skole/  
 

Ansvar og medvirkning 
Elevenes medvirkning og ansvar 
• Får uttale seg og medvirke via elevrådet 
• Ta ansvar for å medvirke 
• Får komme med reelle innspill og være 

med å medvirke til egen undervisning og 
læring 

• Ta ansvar for at alle blir hørt og inkludert 
• Blir kjent med hvor og hvordan man kan 

melde fra når noe er vanskelig.  
 

De voksnes medvirkning og ansvar 
• Planlegger for arbeid med sosial kompetanse 

ukentlig.  
• Legger til rette for reel medvirkning 
• Stiller krav til elevene 
• Legger til rette for at elevene blir kjent med 

sine egne behov og ønsker 
• Deler av sine egne følelser ved å være gode 

rollemodeller 
• Vi samarbeider på tvers av trinn 

Skole hjem-samarbeid – tips til arbeid hjemme (bruk gjerne på ukeplanene) 
• FAU gjøres kjent med planen  
• Oppfordre barna til å si hei og smile til andre, også digitalt 
• Ta med barna på avgjørelser og la de få være med å bestemme hjemme 
• Vær konkret når du roser barnet ditt 
• Involver deg i barnas digitale hverdag. Vær nysgjerrig og still spørsmål, men sett også 

grenser.  
• Følg med og vær aktiv ute sammen med ditt barn og ditt barns venner 
• Kan idrettslagene (trenerne) være med å bidra i dette arbeidet? 
• Info på foreldremøte 
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Sosial kompetanse 5. - 7. trinn – Vårsemesteret 
Uke 3-25, periode 3 og 4 
 
Ferdighetstema: Selvkontroll og selvhevdelse 
Overordnet tema: Jeg i verden og vi har bare en klode 
 
Selvhevdelse 
Uke 3-12 

 

Tips til arbeid i klassene 
 
 

 
Vi øver på: 
 
Tørre å si sin 
mening og stå 
for den man er 
 
 
 
 
Gi uttrykk for 
egne behov og 
grenser 
 
 
 
 
Gå inn i ulike 
roller  
og stole på seg 
selv 
 
 
 
 
Delferdighete
ne skal 
synliggjøres 
på ukeplanen 
 
 
 
 
 
 

 
I denne perioden skal elevene jobbe med å kunne be om hjelp, uttrykke egne 
meninger og reagere normalt på andres handlinger. Variasjon i arbeidsmåter som 
legger til rette for at elevene kan ta initiativ blir viktig. Det kan også legges fokus 
på å tørre å ta ordet i klassen og si hva man mener. Å stå opp for seg selv og 
andre blir sentralt. Det må også legges til rette for at elevene opplever det som 
trygt å si ifra og at det modelleres og øves på dette. Arbeidet med et trygt og 
inkluderende læringsmiljø er et kontinuerlig arbeid.   
 
Skolens overordnede tema i denne perioden er «Jeg i verden», og arbeid med 
elevmedvirkning vil stå sentralt. Nedenfor finner du mange gode lenker til 
ressurssider for elevmedvirkning i skolen.  
 
 
Ressurser: 
• Zippys venner (kommunen får bruker snart) 
• Spinnville følelser (www.spinvillefolelser.no)  
• Kort fortalt fra NRK (https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-

livsmestring/sesong/1)  
• Å undervise i sosial kompetanse (kap. 9) 
• Temaside for sosial kompetanse (www.livetogsann.no/1-7-trinn/)  
• Følelsesskolen (www.linktillivet.no)   
• DIVE- sosial problemløsing: Å undervise i sosial kompetanse s. 89-91 (177) 
• Det er mitt valg 1. – 7. trinn 
• Samarbeidslæring i skolen (bok) 
• Traumefeltets viktigste terapi (https://rvtsvest.no/traumefeltets-viktigaste-

terapi/)   
• Helsesykepleierne 
• Trygt og godt på skolen https://www.linktillivet.no/ 
 
 
Ressurser knyttet til elevmedvirkning: 
• https://www.barnetrakk.no/   
• https://www.reddbarna.no/skole/ingenutenfor/elevmedvirkning/ 
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• https://distriktssenteret.no/wp-content/uploads/2019/03/verktoykasse-for-

medvirkning-i-utviklingsprosesser.pdf 
• https://videltar.no 
• https://www.allemed.no 
• https://www.barneombudet.no/uploads/documents/Publikasjoner/Andre-

publikasjoner/Medvirkningshefte.pdf 
• https://ungmed.no/medvirkning/metoder-for-storre-

medvirkningsarrangementer/#toggle-id-1 
• https://unghus.oslomet.no 
• https://ny.bufdir.no/fagstotte/produkter/barn_og_unges_medvirkning___ve

ileder/ 
• https://www.reddbarna.no/skole/ingenutenfor/elevmedvirkning/ 
 
 
Lenker fra helsesykepleierne om elever med utagerende atferd og hvordan 
møte disse elevene: 

• Drage i magen: https://drageimagen.no/ 
• Den tredelte hjernen: Regulere, Relatere, Reflektere: 

https://www.youtube.com/watch?v=GOdlwy1LS2U 
• Toleransevinduet: Laget av RVTS: 

https://rvtssor.no/aktuelt/402/toleransevinduet-for-barn/ 
 

 
Selvkontroll 
Uke 14-25 

 

Tips til arbeid i klassene 
 

 

 
 
Vi øver på 
 
Klare å sette 
sine egne 
behov til side 
og tilpasse seg 
fellesskapet 
 
 
 
 
Ha kontroll på 
egne følelser 
og egen 
adferd 
 
 
 
 

 
I disse ukene skal vi jobbe med å se vår egen rolle i klassen, på trinnet og på 
skolen. Elevene skal bli gode på å tilpasse seg fellesskapet samtidig som de viser 
hensyn til andre. Da kan det bli enklere å forstå og regulere uttrykk av egne 
følelser og hvordan disse oppfattes av andre. Elevene skal også jobbe med å 
håndtere vanskelige situasjoner, både i gruppe og individuelt. Klassens verdier og 
regler blir sentrale i refleksjonen rundt elevenes utøvelse av selvkontroll.   
 
 
Ressurser 

• Spinnville følelser (www.spinvillefolelser.no)  
• Kort fortalt fra NRK (https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-

livsmestring/sesong/1)  
• Temaside for sosial kompetanse (www.livetogsann.no/1-7-trinn/)  
• Følelsesskolen (www.linktillivet.no)   
• DIVE- sosial problemløsing: Å undervise i sosial kompetanse s. 89-91 (177) 
• Det er mitt valg 1. - 7. trinn 
• Samarbeidslæring i skolen (bok) 

4 

https://distriktssenteret.no/wp-content/uploads/2019/03/verktoykasse-for-medvirkning-i-utviklingsprosesser.pdf
https://distriktssenteret.no/wp-content/uploads/2019/03/verktoykasse-for-medvirkning-i-utviklingsprosesser.pdf
https://videltar.no/
https://www.allemed.no/
https://www.barneombudet.no/uploads/documents/Publikasjoner/Andre-publikasjoner/Medvirkningshefte.pdf
https://www.barneombudet.no/uploads/documents/Publikasjoner/Andre-publikasjoner/Medvirkningshefte.pdf
https://ungmed.no/medvirkning/metoder-for-storre-medvirkningsarrangementer/#toggle-id-1
https://ungmed.no/medvirkning/metoder-for-storre-medvirkningsarrangementer/#toggle-id-1
https://unghus.oslomet.no/
https://ny.bufdir.no/fagstotte/produkter/barn_og_unges_medvirkning___veileder/
https://ny.bufdir.no/fagstotte/produkter/barn_og_unges_medvirkning___veileder/
https://www.reddbarna.no/skole/ingenutenfor/elevmedvirkning/
https://drageimagen.no/
https://www.youtube.com/watch?v=GOdlwy1LS2U
https://rvtssor.no/aktuelt/402/toleransevinduet-for-barn/
http://www.spinvillefolelser.no/
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/1
https://tv.nrk.no/serie/kort-fortalt-livsmestring/sesong/1
http://www.livetogsann.no/1-7-trinn/
http://www.linktillivet.no/


 
Kunne 
håndtere 
vanskelige 
situasjoner og 
uenighet 
 
 
 
 
Kunne 
uttrykke egne 
følelser 
 
 
 
 
Delferdighete
ne skal 
synliggjøres 
på ukeplanen 
 

• Målark for arbeid med selvkontroll 
(https://miljoterapeut.files.wordpress.com/2015/10/5-fem-
ferdighetsdimensjoner-mc3a5lark-elev-selvkontroll.pdf)  

• Traumefeltets viktigste terapi (https://rvtsvest.no/traumefeltets-viktigaste-
terapi/)   

• Helsesykepleierne 

Ressurser knyttet til elevmedvirkning: 
 

• https://videltar.no 
• https://www.allemed.no 
• https://www.barneombudet.no/uploads/documents/Publikasjoner/Andr

e-publikasjoner/Medvirkningshefte.pdf 
• https://ungmed.no/medvirkning/metoder-for-storre-

medvirkningsarrangementer/#toggle-id-1 
• https://ny.bufdir.no/fagstotte/produkter/barn_og_unges_medvirkning_

__veileder/ 
•  https://unghus.oslomet.no 
•  https://www.reddbarna.no/skole/ingenutenfor/elevmedvirkning/ 
•  https://distriktssenteret.no/wp-content/uploads/2019/03/verktoykasse-

for-medvirkning-i-utviklingsprosesser.pdf 
•  https://forandringsfabrikken.no/kunnskapssenter/ 

 
Lenker fra helsesykepleierne om elever med utagerende atferd og hvordan 
møte disse elevene: 

• Drage i magen: https://drageimagen.no/ 
• Den tredelte hjernen: Regulere, Relatere, Reflektere: 

https://www.youtube.com/watch?v=GOdlwy1LS2U 
• Toleransevinduet: Laget av RVTS: 

https://rvtssor.no/aktuelt/402/toleransevinduet-for-barn/ 
• Trygt og godt på skolen: https://www.linktillivet.no/ 

 

Ansvar og medvirkning 
Elevenes medvirkning og ansvar 
• Får uttale seg og medvirke via elevrådene 
• Får komme med innspill og være med å 

medvirke til egen undervisning og læring 
• Lærer å kjenne sin egen rolle gjennom 

konkret øving på det å være en del av en 
gruppe 

• Blir kjent med hvor og hvordan man kan 
melde fra når noe er vanskelig.  

 

De voksnes medvirkning og ansvar 
• Planlegger for arbeid med sosial kompetanse 

ukentlig.  
• Legger til rette for reel medvirkning 
• Legger til rette for at elevene blir kjent med 

sine egne behov og ønsker 
• Deler av sine egne følelser ved å være gode 

rollemodeller 
• Vi samarbeider på tvers av trinn 

Skole hjem-samarbeid – tips til arbeid hjemme (bruk gjerne på ukeplanene) 
• FAU gjøres kjent med planen  
• Oppfordre barna til å si hei og smile til andre 

https://miljoterapeut.files.wordpress.com/2015/10/5-fem-ferdighetsdimensjoner-mc3a5lark-elev-selvkontroll.pdf
https://miljoterapeut.files.wordpress.com/2015/10/5-fem-ferdighetsdimensjoner-mc3a5lark-elev-selvkontroll.pdf
https://rvtsvest.no/traumefeltets-viktigaste-terapi/
https://rvtsvest.no/traumefeltets-viktigaste-terapi/
https://videltar.no/
https://www.allemed.no/
https://www.barneombudet.no/uploads/documents/Publikasjoner/Andre-publikasjoner/Medvirkningshefte.pdf
https://www.barneombudet.no/uploads/documents/Publikasjoner/Andre-publikasjoner/Medvirkningshefte.pdf
https://ungmed.no/medvirkning/metoder-for-storre-medvirkningsarrangementer/#toggle-id-1
https://ungmed.no/medvirkning/metoder-for-storre-medvirkningsarrangementer/#toggle-id-1
https://ny.bufdir.no/fagstotte/produkter/barn_og_unges_medvirkning___veileder/
https://ny.bufdir.no/fagstotte/produkter/barn_og_unges_medvirkning___veileder/
https://unghus.oslomet.no/
https://www.reddbarna.no/skole/ingenutenfor/elevmedvirkning/
https://distriktssenteret.no/wp-content/uploads/2019/03/verktoykasse-for-medvirkning-i-utviklingsprosesser.pdf
https://distriktssenteret.no/wp-content/uploads/2019/03/verktoykasse-for-medvirkning-i-utviklingsprosesser.pdf
https://forandringsfabrikken.no/kunnskapssenter/
https://drageimagen.no/
https://www.youtube.com/watch?v=GOdlwy1LS2U
https://rvtssor.no/aktuelt/402/toleransevinduet-for-barn/
https://www.linktillivet.no/


 
• Ta med barna på avgjørelser hjemme 
• Øv på å lese høyt og fremføre skolearbeid hjemme 
• Vær konkret når du roser barnet ditt 
• Oppfordre barna til selv å ta kontakt for å leke 
• https://www.bufdir.no/foreldrehverdag/ungdom/ (Trygge råd til foreldre med ungdom, 

Bufdir) 
• Still spørsmål for å vise at du er nysgjerrig  

Samtalestartere: https://www.barnevakten.no/samtaletips-for-barn-og-voksne/  
• Kan idrettslagene (trenerne) være med å bidra i dette arbeidet? 
• Info på foreldremøte 

  

  

https://www.bufdir.no/foreldrehverdag/ungdom/
https://www.barnevakten.no/samtaletips-for-barn-og-voksne/
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