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TIMEN LIVET
Trygghet for læring og trivsel

FORANDRINGSFABRIKKEN
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Om Forandringsfabrikken
Forandringsfabrikken er en ideell stiftelse som arbeider for at 
systemer laget for barn og unge skal oppleves trygge og nyttige. 
Forandringsfabrikken inviterer barn og unge med erfaring fra 
barnehage, skole, psykisk helse, rettsvesen og barnevern, til å dele 
erfaringer fra møtet med disse tjenestene og gi råd til hvordan de 
kan bli bedre. 

Forskningsmetodikken Participatory Learning and Action
For å hente inn, systematisere og formidle oppsummerte 
erfaringer og råd fra barn og unge, bruker Forandringsfabrikken 
en deltakende, praksisrettet og internasjonalt godt evaluert 
forskningsmetodikk, Participatory Learning and Action (PLA). 
Grunnprinsippene i denne metodikken er at barns erfaringer og råd 
hentes inn ansikt til ansikt, i samlinger som oppleves så trygge som 
mulig for de som deltar. Tilretteleggere fasiliterer samlingene ved 
hjelp av deltakende arbeidsmåter, etterfulgt av dialoger. Det brukes 
ikke spørreskjemaer.

Oppsummerte erfaringer og råd er kunnskap fra barn
Erfaringer og råd som går igjen fra mange deltakere på ulike 
steder, blir til oppsummerte erfaringer og råd. Dette kaller 
Forandringsfabrikken kunnskap fra barn. Oppsummerte erfaringer 
og råd presenteres direkte, uten analyser fra voksne. Det 
presenteres i rapporter, bøker eller filmer.

Proffene presenterer kunnskap fra barn
Deltakere i undersøkelsene kan være med i det videre formidlings- 
og fagutviklingsarbeidet av hovedrådene fra undersøkelsen, som 
«proffer». Proffene presenterer oppsummerte erfaringer og råd fra 
barn - for politikere, nasjonale myndigheter, fagfolk og studenter. I 
2017 åpnet statsministeren Forandringsfabrikken Kunnskapssenter, 
som etter det vi vet er det første kunnskapssenteret i Europa med 
barns oppsummerte erfaringer og råd - altså kunnskap direkte fra 
barn.

LIVET må på timeplanen
Kjære alle voksne. Vi er elever fra skoler rundt om i Norge. Noen 
av oss har det bra på skolen, noen ikke. Allikevel har vi mange 
av de samme svarene på hva som er bra og hva som skulle vært 
annerledes på skolen. 

Et av rådene fra oss er at elever må få snakke mer sammen, 
om hvordan skolen og livet kjennes. Om hvordan det kan bli 
trygt i klasserommet, hva vi kan gjøre hvis noen har det vondt i 
friminuttet, hvordan vi kan trøste venner på gode måter, hvordan 
elevene kan hjelpe hverandre hvis foreldre skal skilles. Mange av 
oss vet ikke hvordan det er å være en som er utenfor eller hvordan 
det kjennes når noen i familien er syk eller dør. 

Alt dette må vi snakke om for at det skal bli trygt for alle i 
klasserommet, for at flest mulig skal trives på skolen og for at flest 
mulig barn skal lære best mulig.

«Det som er fint med timen LIVET er at alle får snakke og blir 
like mye hørt. Man blir bedre kjent med de andre, man får mer 
naturlighet og man kan være mer seg selv».
«Man kan få ut ting man har hatt inni seg. Hvis ikke man gjør det, 
får man en klump i magen eller i halsen. Med den klumpen er det 
vanskelig å holde fokus».
«Det er godt å få det ut. Hvis man ikke gråter får man vondt veldig 
lenge. Det er ikke farlig å gråte. Det er dumt hvis læreren ikke 
vil snakke om det, fordi de som har opplevd noe vondt trenger å 
snakke om det for å føle seg bedre».

Vi trenger rett og slett en time i uka hvor vi snakker om LIVET. 
Derfor finnes dette heftet. Det er laget for voksne og bygger på 
erfaringer og råd fra mange barn. Dere kan bruke det når dere 
trenger hjelp til å lede timen LIVET. Vi trenger LIVET på timeplanen.
 
Hilsen Skoleproffer i Forandringsfabrikken
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LIVET- et hovedråd fra undersøkelser
Fra 2013 til 2018 gjennomførte Forandringsfabrikken flere 
undersøkelser i skolen. Ca 5000 elever fra alle fylker i Norge deltok 
i disse undersøkelsene.

Elevene ble spurt om hvordan de opplever norsk skole i dag og 
hvilke råd de har til hvordan skolen kan bli enda bedre. Hva gjør 
at de lærer godt? Hva har de opplevd som nyttig? Hva tenker de 
skal til for at enda flere kan lære bedre? Og hva skal til for at flere 
trives bedre? Hvordan ville norsk skole ha sett ut om elevene fikk 
bestemme mer? Hva er deres viktigste råd til en enda bedre skole?

Et hovedråd fra undersøkelsene er at for at skolen skal være et 
sted hvor flest mulig elever lærer og trives, må vi lytte til dem som 
kjenner skolen på kroppen hver dag. De sitter på mange viktige 
erfaringer og løsninger til hvordan skolen kan bli bedre. En av 
løsningene er timen LIVET. Denne timen er et konkret forslag fra 
elevene til hvordan jobbe med livsmestring i skolen.
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Hvorfor sette LIVET på timeplanen?
Timen LIVET er et konkret forslag fra elever i Norge, hvordan sikre 
trygghet, trivsel og læring i klasserommet og på skolen.

Flere unge bekymrer seg
Ungdataundersøkelsen fra 2017 viser en økning av barn som 
kjenner på vonde følelser. Elever i videregående skole forteller at 
de «bekymrer seg mye» og at «alt er et slit». 28 prosent følte seg 
triste, ulykkelige og deprimerte. Mobbetallene har ikke gått nok 
ned, tross mange satsinger. Bruk av vold i skolen øker. 

Del av Folkehelse og Livsmestring
Folkehelse og Livsmestring blir i 2020 ett av tre tverrfaglige 
temaer som skal inn i norsk skole. Dette skjer når Fagfornyelsen 
trer i kraft. Livsmestring og psykisk helse skal inn i læreplanene 
i barne- og ungdomsskolen og på videregående. Målet er ifølge 
Utdanningsdirektoratet: «Å fremme god psykisk helse, gi barn og 
unge muligheter til å ta gode og ansvarlige livsvalg, og lære dem 
å håndtere personlige og praktiske utfordringer på en best mulig 
måte».

Politikere har lyttet til barns kunnskap og følgende står i 
Stortingsmelding 28 Innst. 19 S (2016–2017): «Stortinget ber 
regjeringen vurdere å sette av tid på timeplanen til å jobbe med 
tema som klassemiljø, elevmedvirkning, holdningsarbeid og 
livsmestring, og komme tilbake til Stortinget om dette på egnet 
måte. Stortinget forutsetter at regjeringen henter inn vurderinger 
og synspunkter fra sektor i dette arbeidet».

Dette verktøyet, timen LIVET, bygger på hovedråd fra elever til 
hvordan det tverrfaglige temaet om livsmestring kan gjennomføres 
på en måte som kjennes trygg og nyttig for elevene. Som så mange 
elever har sagt: «Livsmestring må ikke bli enda en ting vi skal 
mestre».

Om utprøving av timen LIVET
11 skoler prøvde i 2017-18 ut verktøy, bygd på kunnskap fra barn. 
Timen LIVET var en av disse verktøyene. Skoler ga blant annet 
disse tilbakemeldingene:

♥ Elever forteller det blir tryggere i klassen 
♥ Elever forteller de forstår hverandre bedre 
♥ Elever forteller flere tør å presentere og ta ordet i klassen 
♥ Elever forteller de blir bedre kjent og at nye vennskap blir til 
♥ Elever forteller de ordner lettere opp i gamle konflikter 
♥ Voksne forteller om mindre å ordne opp i etter friminuttene 
♥ Voksne forteller at timen LIVET gir håp i låste situasjoner

Flere av skolene ønsket en enda tydeligere «oppskrift» på hvordan 
timen LIVET bør gjennomføres. Dette heftet beskriver en utprøvd og 
utvidet versjon.

Hva er timen LIVET?
Hovedråd fra elever rundt i Norge var at timen LIVET er en 
snakketime, om viktige tema for elevene. Elevene lærer om og av 
hverandre – og de får ny kunnskap. De får øve på å sette ord på 
følelser, snakke om følelser og bli bedre kjent med seg selv og 
andre. Elevene kan forstå at de ikke er alene og at andre kan føle 
som dem. De kan samtidig forstå at andre kan føle helt annerledes. 
Når barn får hjelp til å sette ord på hvordan de har det, kan de 
lettere bli forstått og få hjelp. Når barn hører hvordan andre har 
det, kan de bli mer forståelsesfulle og møte hverandre med mer 
åpenhet og inkludering. 

Ved å lage trygge grupper og klasser vil det øke trivselen for 
både elevene og lærerne. Elevene svarer bestemt at dette også 
vil gi bedre læring. Kanskje kan timen LIVET for noen voksne 
oppleves som utfordrende og tidkrevende. Elevenes svar er at 
timen LIVET kan hjelpe til å spare tid. Mer trygghet og forståelse 
elevene imellom, kan gi mer plass til læring. Lærere som har 
brukt timen LIVET sier at å sette av en time i uka til timen LIVET, er 
tidsbesparende.
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Kort oppskrift for timen LIVET
Ledes av en trygg voksen
Timen LIVET må ledes av en voksen som elevene er trygge på. Det 
kan være kontaktlæreren eller en annen lærer, en miljøarbeider, en 
sosiallærer eller en fra ledelsen. Hvis en annen enn kontaktlæreren 
leder timen LIVET, er det lurt at kontaktlæreren er med, i hvert fall 
i en del av timene. Det som blir snakket om i timen LIVET, kan også 
bli tema i andre timer.

Sitte i ring
For å gjøre det tryggest mulig, må alle elever kunne se hverandre. 
Å sitte i en ring er en enkel måte å få dette til på. Det kan være lurt 
å forklare til elevene hvorfor de skal sitte i ring. Alle kan få ordet 
etter tur rundt i ringen. For noen elever kan ringen kjennes utrygg 
og det kan være lurt å snakke om hvordan ringen kjennes.

Alle er med
Det er lurt fra starten å jobbe for at alle elevene deltar, selv om 
noen kan synes det er uvant i starten. Oppvarming i ringen er en 
runde der hver og en for eksempel sier noe de er glad i eller setter 
pris på. Husk at tema ikke må lage konkurranse mellom elevene. 
Alle som er i rommet der timen LIVET foregår, må være med. Det 
bør ikke være tilskuere i timen LIVET.

Bli enige om tema
Timen LIVET skal handle om ting elevene ønsker å prate om. 
Elevene inviteres til å foreslå tema. Deretter må den voksne velge 
en måte å bestemme tema på. Det er lurt å starte med noen tema 
som mange av elevene synes er viktige å ta opp. Hvis elevene ikke 
har forslag, kan læreren bestemme de aller første temaene.

Inkludere alle  
Den voksne som leder praten, må hele tiden inkludere alle, på mest 
mulig naturlige måter. Ved å ta runder inviteres alle med til å si 
noe. Elevene har lov til å si «pass». Den voksne må kunne ta imot 
dette naturlig, og for eksempel svare: «Fint at du sier fra». Elevene 
er vant til å bli vurdert. I timen LIVET skal ikke elevene ikke måles 
på noe. Timen LIVET skal ikke være enda en ting man må være flink 
i.

Stoppe det som gjør det utrygt
Den voksne som leder praten, har ansvaret for at den oppleves 
trygg. Kommentarer, latter eller annet tull må stoppes, på en varm 
og ikke dømmende måte. Læreren kan si: «Jeg er sikker på at dere 
ikke mener noe dumt, men når noen ler, hvisker eller kommenterer, 
så kjenner jeg at jeg kan blir utrygg. Så jeg ber dere stoppe med 
det, er det greit?» Læreren kan også legge til: «Dere er alle viktige i 
praten, derfor sier jeg dette.»

Trygg avslutning
Timen LIVET kan sette i gang tanker og berøre følelser. Det kan 
derfor være lurt å ha litt tid på slutten til å snakke om noe koselig 
eller gjøre noe for at smil kommer fram. Når elevene har blitt 
vant til timen LIVET, kan de være med å bidra til å finne gode 
avslutninger.
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Grunnprinsipper for timen LIVET
Som leder av timen LIVET, er det viktig å ha fokus på hvordan alle 
elevene kan føle seg trygge. I starten er det ekstra viktig at den 
voksne tydelig forteller hva som skal skje og hvordan elevene kan 
være gode lyttere og støttespillere for hverandre.

Si hva som trengs for trygghet
Elevene kan selv si hva de trenger for at ringen skal oppleves 
trygg. Det kan være å ikke le av hverandre, ikke hviske mens noen 
snakker, lytte godt til hverandre, fortelle hvorfor hvis noen går ut 
eller fortelle hvorfor hvis noen reagerer på en uventet måte. Det er 
viktig at dette snakkes grundig om. Dette skal ikke være regler som 
må følges fordi en voksen har bestemt det, men fordi det skal bli 
tryggest mulig for alle.

Øve på å lytte godt
Både den voksne og elevene kan trenge å øve seg på å bli gode 
lyttere. Å lede timen LIVET kan være en uvant rolle for voksne, fordi 
de her også skal lytte og i stor grad lære av elevene – mer enn å 
lære bort. Den voksne og elevene bør snakke sammen om hva det 
kan bety.

Både voksne og elever kan øve på å ha varme blikk og et engasjert 
og varmt kroppsspråk. Utrygghet kan vises på ulike måter. Alle 
må møte hverandre med ydmykhet, løsninger og gjerne også med 
nye sjanser. Å finne trygghet for alle i ringen kan ta tid, men det 
er viktig at klassen øver på det helt til det er trygt for alle. Det 
er grunnleggende i timen LIVET at alle kjenner seg mest mulig 
velkomne.

Snakke om hva som skal bli i ringen 
Frykt for hva som blir sagt videre, kan være grunn til at noen nøler 
med å dele noe som er viktig for seg i ringen. Dette er det lurt å 
snakke om. Den voksne må hjelpe barn å skjønne hvordan de på en 
fin måte kan ta vare på det som fortelles i LIVET-timen. Det er viktig 
at elevene forstår hva som kan skje når noe sies videre og hvor 
vondt det kan kjennes for den som opplever det.  

I timen LIVET kan man dele ting som man ikke vil skal sies videre 
utenfor ringen. Men det er viktig at dette ikke er med på å lage nye, 
lukkede rom. Derfor bør læreren snakke med elevene på forhånd 
og underveis om hva som kan sies videre. En regel kan være for 
timen LIVET, at man kan fortelle andre om tema og hva en selv har 
delt, men ikke hva andre har delt. Dette er grunnleggende å snakke 
om, for at det skal bli trygt å dele i klassen. Erfaringer fra utprøving 
av timen LIVET så langt, er at dette går fint, hvis elever og voksne 
har snakka godt sammen i forkant.

«Mange voksne er redde for at det kan komme frem ting i ringen 
som kan brukes mot sårbare elever i ettertid. Jeg har aldri opplevd 
dette! Reglene er at det som sies i ringen, blir i ringen... Jeg 
opplever at vi er på lag i ringen der vi sitter og er sårbare, ærlige 
og trygge sammen. Her er det ingen som er best, ingen som er 
dårligst, og her står vi sammen om å dele. Det er ingen som dolker 
laget sitt i ryggen».  
Lærer, Bergen.
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Å lede timen LIVET
Timen LIVET må ledes av en voksen som kan gjøre det trygt for 
elevene å prate om viktige og vanskelige ting. Det må være en 
som kan prate med elevene med varme, glimt i øyet, engasjement, 
humør og samtidig med nok alvor. Ikke minst må det være en som 
kan lytte godt og stille utdypende spørsmål.

Dette kan være kontaktlæreren eller en annen voksen på skolen. 
Hvis en annen enn kontaktlæreren skal lede timen LIVET, kan det 
være lurt at kontaktlæreren er med i alle eller de fleste pratene. 

Timen LIVET er en god mulighet for de voksne til å bli kjent med 
elevene. Derfor kan det være fint for skolemiljøet at flere voksne 
prøver ut og øver seg på å lede timen LIVET. De bør få tid til å sette 
seg inn i hvordan det kan gjøres og ha noen å gå til for å få støtte 
og råd underveis. Dette kan være voksne som mange barn har tillit 
til. Også elever kan gi lærerne råd om hvordan de kan lede sånn at 
det kan bli trygt for flest mulig elever.

Engasjert og trygg voksen
Noen elever vil bidra mye i ringen, men andre må overbevises om 
at de skal tørre eller orke å bidra. Kanskje har de dårlige erfaringer 
med elever i klassen eller på skolen – kanskje har de dårlige 
erfaringer med voksne. Hvorfor skal de da ta sjansen på å fortelle? 
For å kunne få med og inkludere alle i klassen i praten, må den 
voksne ha noen grunnleggende kjennetegn.

Oppsummerte erfaringer fra elever sier at de raskt kan kjenne når 
den voksne synes det er spennende, gøy og viktig å være sammen 
med dem. Mange kan også kjenne når den voksne ikke dømmer, 
men på ekte er undrende til hva elevene tenker og føler.

En voksen som virkelig lytter med hjerte, trengs for å lede timen 
LIVET. Den må også kunne stille utdypende spørsmål, med 
utgangspunkt i det elevene forteller. Den må ta på dypt alvor det 
elevene sier.

Dele noe fra seg selv
Den voksne som leder timen LIVET blir forbilde. For at det skal bli 
lettere for elevene å dele, kan den voksne dele noe fra livet sitt. Den 
kan være erfaringer, tanker eller følelser. Det er fint når de voksne 
forteller elevene om hva som betyr mye for dem – og hva som 
engasjerer dem. Voksne kan være redde for å dele for mye fra sitt 
liv og ta for mye plass. Men få elever svarte at de har møtt voksne 
som har delt for mye ærlighet fra livet sitt. Elever forteller også at 
når voksne deler noe vanskelig fra livet sitt så gir de håp, fordi de 
viser at det gikk bra med dem. 

Hvis det kan kjennes utrygt i ringen, kan den voksne gjøre det 
trygt igjen ved å dele ærlige ord om hva som skjer i ringen. Det må 
gjøres med mye varme, så godt som mulig uten å anklage.

Ærlig når noe er vondt
Hvis den voksne er lei seg, irritert eller liknende, kan mange elever 
merke det. Hvis den voksne ikke forklarer noe om de følelsene, 
kan det bli utrygt for elevene. Barn tåler ærlige følelser og sannhet 
bedre enn å lure på om noe er galt. Det er samtidig viktig at den 
voksne er tydelig på at den voksne har ansvaret for sine følelser. 
Barna skal ikke ta ansvar for den voksne. Allikevel ber mange barn 
om i mye større grad enn de får lov i dag, å få hjelpe når voksne har 
det vanskelig. Eksempler på hva den voksne kan si:

Jeg vil dele med dere at jeg er litt lei meg i dag fordi ... og da kan 
det hende at jeg har litt kortere lunte eller virker litt fjernere, men 
det handler ikke om dere.

Jeg er i en skilsmisse og er jeg litt lei meg for tiden. Det skal gå bra 
med meg, men jeg vil at dere skal vite, når jeg er litt annerledes enn 
jeg pleier. Dere har selvfølgelig ikke noe ansvar for dette, om dere 
har en klem til overs, så kan jeg ta imot.

Slike setninger er lurt at elevene får, slik at de skjønner hva som 
skjer med den voksne og det kan gjøre det tryggere i rommet. Den 
voksne blir da både et godt forbilde og elevene får mulighet til å 
vise læreren omsorg og empati.
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Anerkjenne, men ikke rose
Når en elev har fortalt noe i ringen, må den voksne anerkjenne 
det eleven har sagt. Det kan gjøres gjennom å vise engasjement 
med smil, gode ord, oppmuntrende blikk, vennlige håndbevegelser 
eller annet godt kroppsspråk. Den voksne kan takke, svare med en 
styrkekommentar eller om det trengs, avtale å snakke videre med 
eleven etter timen.

Det er grunnleggende viktig at den voksne aldri «verdivurderer» 
det elevene deler. Elever kan være veldig følsomme på om det de 
sier blir likt at læreren. Da kan det bli som en konkurranse der det 
er om å gjøre å få mest ros og skryt, og da kan det bli kort vei til at 
noen føler seg mislykket eller oversett. Det er derfor en viktig ikke 
å rose elevene, men allikevel understreke at bidragene deres er 
verdifulle. Det kan gjøres ved å si:

♥ Takk for at du deler 
♥ Takk, det kan nok sikkert flere kjenne seg igjen 
♥ Hvis vi lytter godt, hører vi at mange tenker ganske likt 
♥ Takk, vi hører nå at dere tenker litt forskjellig og det er bra 
♥ Fint, og jeg hører at det du sier er viktig for deg

Styre ordet trygt
Elevene kan raskt bli vant til å lytte og snakke i ring. Den voksne 
må styre ordet og stoppe opp, hvis for eksempel hvisking eller 
fnising gjør det utrygt. Den voksne inviterer til runder, der alle  
oppfordres til å si noe.  Å gi ordet utenom tur kan også gjøres, men 
målet er at  ALLE SKAL MED. Og erfaring sier at det skjer mest med 
å følge ringen etter tur.

Den voksne må kunne vurdere når det er lurt å stille 
oppfølgingsspørsmål. Noen ganger kan rundene være kjappe, fordi 
tida er knapp eller at elevene skal greie å sitte stille. Andre ganger 
kan det trengs å komme i dybden på det som er tema. Særlig hos 
elever som er stille, forsiktige eller sjenerte, kan gode oppfølgende 
spørsmål være avgjørende. Ordet må styres på trygge, varme og 
engasjerende måter, sånn at elevene kan se fram til neste LIVET-
time.

Øve og få tilbakemelding
Å lede timen LIVET kan være utfordrende. Som voksen kan du bli 
utrygg underveis. For at det skal oppleves trygt for elevene i ringen, 
må det oppleves trygt for den voksne. Både for elever og voksne, 
kan det være uvant å snakke om følelser og om hvordan skolen 
kjennes. Den voksne kan be om hjelp, fra andre voksne eller fra 
elevene. Å lede ringen må øves på. Den voksne må tørre å prøve 
ut ulike ting - og også kunne gjøre feil, for så å prøve igjen. En 
mulighet er å be en voksen du er trygg på, om å bli med i timen. 
Dette må være en som elevene i klassen også opplever som trygg. 
Å våge og invitere en med inn, kan gi mye.

Lærere kan oppleve usikkerhet i hvordan gjennomføre timen LIVET. 
Lærerutdanningene har tradisjonelt kanskje ikke hatt nok om dette 
og lærerere har derfor lite erfaring fra denne type timer. Det kan 
være lurt å legge til rette for at de voksne kan øve litt sammen. 
En mulighet er å ha timen LIVET i fellestid for lærerne eller på en 
plandag. Noen av de voksne kan bytte på å lede, med resten av de 
voksne som deltakere. Alle får da kjenne på hvordan det å dele og 
ta imot kan oppleves. De som leder får øve på å ikke vurdere det 
andre deler, men åpent ta imot og takke for at de deler. Og ikke 
minst får de øve på å stille gode oppfølgingsspørsmål. 
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Erfaringer og råd hentet inn fra flere tusen barn rundt i 
landet det siste tiåret, er i undersøkelsene oppsummert 
til et syn på barn og noen verdier. Dette ber barn om at 
alle voksne som arbeider med barn, læres opp til å møte 
dem med. Mange elever i skolen har uttrykt at de raskt 
kjenner hvordan de voksne ser på dem og møter dem 
og at dette er avgjørende for læring, trygghet og trivsel i 
klasserommet. For at barn skal oppleve de voksne som 
profesjonelle på en god måte, må skoleledelsen sette av tid 
til at de voksne kan øve på felles barnesyn og verdier.

Barnesyn 
Barn og unge har mye kunnskap om livet sitt og er like 
mye verdt som voksne. De gjør så godt de kan, ut fra 
hvordan de har det. 
De trenger kjærlighet, de må bli trodd på og tatt på dypt 
alvor. 

Barn har foreslått disse  
fire verdiene som de viktigste

Åpenhet
Med åpenhet menes her at de voksne på skolen deler fra 
seg og livet sitt. Dette er viktig for at flest mulig av elevene 
kan kjenne seg trygge på de voksne og da lettere kan 
fortelle om seg. De voksne er ærlige om hva som skal skje 
på skolen. De er også ærlige og direkte til hver elev om 
hva de tenker er elevens styrker og utfordringer - og om 
de voksnes muligheter for å hjelpe. Ærlighet og kjærlighet 
henger sammen, også dårlige beskjeder må gis med mye 
varme og godhet. Hvis en voksen tenker på å fortelle 
videre til foreldre eller andre fagfolk noe en elev har fortalt 
eller gjort, må dette aldri gjøres uten at den voksne først 
snakker med eleven om dette og avtaler hvordan det kan 
gjøres.

Samarbeid 
Med samarbeid menes her at de voksne på skolen er bevisst 
tett samarbeid med elevene. De vet at hver av elevene 
har mye kunnskap om hvordan de kan lære og trives. De 
voksne inviterer til prater om viktige ting for elevene. De 
forstår betydningen av å lage det trygt nok til at elevene skal 
våge å fortelle det som er viktig. Elevene får reelt ansvar 
og innflytelse ved at de voksne våger å ta dem med på 
avgjørelser. Elevene er med å bestemme arbeidsmåter og 
tema de synes det er viktig å lære om og hvordan voksne og 
elever kan gi tilbakemelding til hverandre på gode måter.

Kjærlighet 
Med kjærlighet menes her at de voksne møter elevene med 
menneskevarme, gjennom vennlig og varmt kroppsspråk, 
varme øyne og med stemmebruk og ord som oppleves trygt. 
Med mye varme «i bunn» vil tydelighet og grenser fra de 
voksne, oppleves tryggere og samtidig mer virkningsfullt, 
er et hovedråd fra elever. Ikke alle barn opplever nok 
menneskevarme hjemme. Her kan skolen bidra. De voksne 
viser at de tåler elevene også når de er usikre, redde eller lei 
seg og viser dette med uro, frekkhet eller sinne. Det som ofte 
blir kalt dårlig oppførsel, stanses klokest med kjærlighet, er et 
hovedråd fra elever.

Ydmykhet 
Med ydmykhet menes her at de voksne lytter både med 
hjertet og hodet, og med dypt for å forstå elevene. Når elever 
forteller om noe vondt, trenger de at voksne reagerer naturlig, 
med ærlige ord om at eleven ikke skulle ha opplevd dette 
eller ha det sånn – eller det kan være med tårer. Naturlige 
reaksjoner kan gjøre at eleven forstår at den har opplevd noe 
veldig galt og at den forstår at den nå blir tatt dypt på alvor. 
Å være ydmyk ovenfor barn er også å kunne innrømme når 
du som voksen har sagt eller gjort noe feil. Det kan bidra 
til mye trygghet hos eleven og gjenvinne respekt for den 
voksne. Ydmyke voksne kan både takke barn og be barn om 
unnskyldning.

 

Barnesyn og verdier
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Innhold og tema
Tema for timen LIVET kan bestemmes av klassen, enkeltelever, 
læreren eller i et samarbeid. Det kan handle om noe fra 
klasserommet, friminuttene, sosiale medier, lokalsamfunnet, media 
eller nyhetene. Elevene må ha de viktigste stemmene i å bestemme 
tema for timen LIVET.

Timen LIVET må skje til en fast eller planlagt tid. Tidlig på dagen 
kan det være lurt å fortelle elevene om hva som blir tema, for at de 
kan tenke litt på hva som er viktig for dem å snakke om, knyttet til 
tema. Selv om et tema kan oppleves enkelt og ufarlig for de voksne, 
kan noen av elevene synes det er uvant eller utrygt å snakke om.

Eksempel  på tema 
Følelser
Glede, sorg, spenning, sjalusi, misunnelse, forelskelse, redsel, 
ensomhet, hat, frykt, nervøsitet, tap, forventning, nærhet, irritasjon, 
rastløshet, sjenanse, sinne, utrygghet, lista kan utvides mye mer 
enn dette.

Livshendelser
Plaging og utestengelse, utrygge blikk og latter, flytting, bytting 
av skole, skilsmisse, nye voksne inn i livet, sykdom, bursdag, nye 
søsken, begravelser, tap av vennskap, tap av kjæledyr, lista kan 
utvides mye mer enn dette.

Viktige spørsmål
Hvordan få venner, hva er en god venn, hvordan løse en krangel, 
hvordan inkludere andre, hvordan takle press, hvordan takle 
sosiale medier, hvordan kjennes det å vokse opp med dårlig råd, 
hvordan si nei og hva kan man si nei til, hvordan lytte til andres nei, 
hva gir tillit og trygghet, mat og tanker rundt mat, forhold til kropp.

Mot og modighet
Hva er det å være modig på skolen, hva er det å være modig 
ovenfor venner, kan gutter gråte, er det annerledes for gutter enn 
for jenter, motet i å vise ulike følelser, motet i å tørre å snakke om 
følelser. 

Viktig info for barn
Hva er barnevernet og hva kan de hjelpe med?
Hva er psykisk helsevern og hva kan de hjelpe med?
Om kjønn, seksualitet og likeverd
Hva er et samtykke og når har en ungdom ikke samtykket
Hva ingen har lov å gjøre med barn og unge

Bli  ordentl ig  k jent
Viktigheten av å bli kjent
I klasserom over hele Norge forteller elever at selv etter flere år i 
samme klasse, er det mange i klassen de ikke kjenner eller kjenner 
lite. Det kan være utrygt eller skummelt å svare på spørsmål 
eller presentere noe, i grupper eller klasser der ikke alle kjenner 
hverandre. Det kan også gjøre det vanskelig å finne noen å snakke 
med i friminuttet.

En viktig oppgave for de voksne på skolen er derfor å legge til 
rette for at elevene blir kjent. Når de kjenner hverandre, blir det 
lettere å føle seg trygg og velkommen på skolen. Det blir lettere å 
dele, å være seg selv og å gjøre feil. Da kan masker falle og roller 
forsvinne.

Det er også viktig for elevene å bli kjent med de voksne, og de 
voksne å bli kjent med elevene. Det er fint å vite litt om de voksne 
har barn, om de har kjæledyr, hva de er engasjert i og hva de 
liker å gjøre. Når elevene vet litt om de voksne, blir de mer hele 
mennesker for dem og det kan bli tryggere for elevene å snakke 
i klasserommet og å dele noe fra seg. Å bli ordentlig kjent er ikke 
noe som tar slutt - det må jobbes med gjennom hele skoleåret.
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Trygge oppstarter
LIVET-timene bør foregå i en ring, der alle elevene ser hverandre og 
snakker etter hverandre. Dette er et hovedråd fra undersøkelsene 
og også fra utprøving rundt omkring i klasserom. Ingen sitter da 
bak noen, alle kan se alle, og det blir tryggere. Det er oftest lurt 
å starte LIVET-timene med en «lett» runde, der alle deler noe om 
seg selv, noe de er engasjert i, noe de er glad i, favorittmat eller 
noe de liker å gjøre osv. Husk å ikke spørre om ting som kan skape 
misunnelse eller konkurranse, som for eksempel: «Hva gjorde du i 
helgen?» Spør da heller om en koselig stund fra helgen. Slike faste 
runder blir gode rutiner som skaper positive forventninger og gir 
trygghet og følelse av fellesskap. Når alle har hørt sin egen stemme 
høyt, tidlig i timen, blir det lettere å delta i praten videre og lettere å 
unngå uro og usikkerhet.

Trygge avslutninger
Det kan være lurt å sette av litt tid til slutt til noe morsomt eller 
koselig, så elevene kan forlate timen LIVET med gode følelser. Men 
det kan være viktig å sjekke med elevene om dette passer. Er det 
kommet opp følelser eller minner og ting som er vonde, er det ikke 
nødvendigvis noe morsomt som skal være fokus i avslutningen. 
Men uansett må avslutningen gi styrke til elevene.

Gråt og tristhet kan smitte. Det er lurt at den voksne derfor har en 
liten plan for hvordan elevene kan hente seg inn igjen. Hvis mange 
gråter, kan den voksne si at nå trenger mange å bli trøstet og 
kanskje trengs en stund for trøsting? De som ikke gråter, kan hjelpe 
til å trøste de som gråter.

Noe gøy eller koselig på slutten kan være:

•	 En liten lek som lager smil og/eller energi
•	 Klasseklem (alle får en klem av alle) 
•	 Klemmeslange (stå i ring, lukke øynene, holde hender, sende 

klem via hendene)
•	 Hviskeleken
•	 En varm god sang
•	 Ta en runde og si noe som var bra/lærerikt

Den voksne kan på slutten spørre om noen vil prate litt etter timen. 
Barn kan ha tanker og følelser som det kan være fint og nødvendig 
å snakke videre om. Dette kan sjekkes med elevene i avslutningen. 
Det kan også være noe som har kommet opp, som voksne må ta 
videre tak i. Da kan det være tryggest at den voksne avtaler direkte 
med den eller de dette gjelder.

Når ringen blir vanskelig 
Når ringen blir vanskelig, kan det ha mange grunner. Elevene er 
ulike og har ulike erfaringer. Noen av dem kan ha utfordringer 
i forhold til hverandre fra skolen eller fra livet utenom skolen. 
Uansett årsaken til vanskelighetene er det alltid den voksnes 
ansvar å ta tak i det og prøve å løse opp i det. Som voksen er det 
også lurt å tenke på at det kan være noe du kan gjøre annerledes, 
for å trygge og støtte elevene bedre. Her følger noen tips på 
hvordan du som voksen kan tenke, når ringen blir vanskelig.

Blikk ,  lat ter,  kroppsspråk og hvisking
Læreren setter ord på egne følelser
Elever kan ha uvaner med å hviske eller sende blikk. Noen kan ha 
et kroppsspråk når de er utrygge som gjør at andre kan begynne 
å le. Hvis det sendes blikk rundt i ringen eller noen ler eller er 
urolige mens noen andre har ordet, kan det fort bli veldig utrygt. 
Den voksne må da, på en fin og varm måte stoppe opp litt og sette 
rommet på pause. Med varm stemme og uten å ville anklage noen, 
kan den voksne si at den kjenner på litt uro eller utrygghet i ringen 
nå og kan spørre hva det handler om. Den voksne kan for eksempel 
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si: «Nå opplever jeg at det blir utrygt her, kan dere fortelle hva som 
skjer?» eller «jeg tror ikke noen vil noe slemt, men jeg synes det er 
litt skummelt når noen hvisker».

Når den voksne bruker «jeg-språk» og forteller hva uro og hvisking 
gjør med han eller henne, kan det bli lettere for elevene å forstå 
hvordan det kan kjennes for andre, og det kan hjelpe dem å sette 
ord på hvordan ting kjennes for dem selv. Når det settes ord på 
dette er det mange som blir mer fokusert. Hvis elevene vet at hvis 
noen begynner å le, blir dette stoppet, blir elevene både tryggere 
og modigere. Det kan da være flere som tør å dele mer enn hva de 
vanligvis gjør.

Når noen ikke vi l  prate
Det er lurt å tenke over hvem som først får ordet i runden. Det kan 
være avgjørende for hvem og hvordan de andre åpner seg.

Når elever ikke vil prate i ringen kan det handle om at de ikke tør 
å åpne seg for de andre. Det kan skyldes redsel for hvordan det de 
sier blir tatt imot. De kan lure på hva som vil bli sagt videre. Hvis 
det føles utrygt i ringen, hjelper det ikke bare å gi tid. Det kan for 
eksempel lages en avtale i forkant slik at eleven kan forbrede seg. 
Hvis en elev veldig ofte sier «pass» kan det være lurt å ta eleven 
til siden etter timen og spørre hva det handler om. Kanskje kan det 
gjøres trygt nok med enkle grep.

Gi alternativer:
Målet er at alle skal dele noe, selv om det er lov å si «pass». For 
å hjelpe mot utrygghet og at noen er stille, kan den voksne for 
eksempel si:

	❤ Det går greit, kan jeg allikevel stille deg ja/nei spørsmål?
	❤ Kan du i stedet si noe litt seinere i runden?
	❤ Vil du si det sammen med den som sitter ved 
	❤ siden av deg?
	❤ Vil du ha litt tenketid, så sier du fra om du vil si noe

Når noen ikke klarer å  s i t te  st i l le
Timen LIVET må ha plass til alle. Et mål må være at alle elevene 
skal være med i praten og at det skal være trygt i ringen. For å få 
dette til, må den voksne legge til rette for at det skal fungere også 
for de med uro i kroppen. I nesten alle klasser finnes det elever 
som ikke klarer å sitte stille i ringen i en hel time. Også de må tas 
imot på måter som kjennes trygge for dem. Hvis noen går ut, må de 
tydelig ønskes velkommen tilbake.

I praten med elevene om timen LIVET, kan den voksne si at alle i 
hvert fall er med i starten. Hvis det blir for vanskelig for noen å 
delta gjennom hele timen, må de voksne finne løsninger. Det er lurt 
å legge en plan sammen med den eller de elevene det gjelder, i 
forkant av timen. 

Eksempel på avtale med en elev kan være: 

	❤ det går bra at du er urolig, men ingen kan hviske eller sette 
igang noe med andre

	❤ det er ok at du sitter i ringen og holder på med noe eller er i en 
annen del av klasserommet. Da må vi forklare de andre litt om 
hvorfor

	❤ det er veldig fint at du er med på oppstarten og øver på å sitte 
lengst mulig stille. Hvis det er nødvendig, kan vi avtale en liten 
pause ute.

Hvis det blir for vanskelig for en elev å sitte i ringen og hvis eleven 
vil, kan den voksne og eleven avtale hvordan forklare dette til 
klassen. 

Flere kan forstå bedre
Barn med spesielle behov skal alltid inviteres, og få være der så 
lenge de får til. Det er fint både for klassen og for dem, at alle er 
med i fellesskapet. Hvis noen elever må ha med seg assistent i 
ringen er det viktig at assistenten også deler. Når ulikheter blir 
snakket mer åpent om og forklart som noe naturlig, vil flere elever 
kunne forstå mer av at barn har ulike måter å reagere på.
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Finn løsninger sammen med eleven
Det er viktig at den voksne ikke dømmer eller moraliserer. Det er 
en grunn til at barn gjør som de gjør. Den voksne kan spørre en 
elev på tomannshånd om hvorfor og finne løsninger sammen med 
eleven. Hvis de samme elevene ikke snakker, er det lurt å lytte 
grundig til hver av dem, for å høre om det er noe den voksne kan 
gjøre. Det kan handle om hvor en elev sitter i sirkelen eller om 
eleven helst vil snakke tidlig eller sent. Det kan også handle om at 
eleven er utrygg på noen av de andre. Uansett er det viktig å prøve 
å finne løsninger.

Ikke gi opp!
Det kan være mange grunner til at elever ikke får til å snakke i 
ringen eller å sitte rolig. For mange er det uvant. De er kanskje ikke 
vant til å ta ordet i en forsamling. Noen kan ha dårlige opplevelser 
med å snakke om seg selv, og andre kan være usikre på hva 
oppgaven er. Det kan ta litt tid før det går seg til, og det er noe 
som må øves på. Ikke gi opp, selv om ikke alle får dette til første 
gang. Hvis det er trygt nok vil alle barn og unge dele, derfor må vi 
fortsette å gi nye sjanser, prøve nye måter og være tålmodige.

Når følelser kommer ut
Ingen kan vite hvordan et barn har det inni seg ved å se på hva 
barn gjør eller hvordan de oppfører seg. Hvis voksne har fokus 
på barnets handlinger, kan det hende at de viktige spørsmålene 
om hva barn kjenner på inni seg, ikke blir stilt. Kunnskap fra barn 
forteller at det viktige er å nå inn til følelsene barn bærer på, og 
ikke fokusere på å bli kvitt uønsket atferd.

I prat med hverandre, kan voksne snakke om barn som gjør 
slemme ting, er frekke eller plager andre, som mobbere eller barn 
med atferdsvansker. Elevenes oppførsel kan få feil oppmerksomhet 
og reaksjoner. Barn får også ofte kjeft, anmerkning, utvisning, 
konsekvens eller straff for atferden sin. Barn kan også få belønning 
for å slutte.

Atferd er et språk
Hvis barn kjenner på uro, utrygghet, sorg, redsel, utilstrekkelighet, 
utenforskap eller andre vanskelige følelser, kan de uttrykke seg 
med ulike typer «språk» eller smerteuttrykk. Følelser kan komme 
fram på mange lite sjarmerende måter. Barn kan si ting og gjøre 
handlinger som kan oppleves utrygge, vonde eller skumle både 
for andre barn og for voksne på skolen. Noen kan også prøve å 
bli «usynlige», late som alt er greit, være ekstra blide eller ekstra 
flinke. Alt dette kan være tegn på at barn kjenner på vanskelige 
følelser. Elever ønsker at de voksne skal tenke at atferd er et 
språk, at voksne blir nysgjerrige på hva barn prøver å si framfor å 
fokusere på selve handlingen. 

Barn vil bli forstått og stoppet
Et hovedråd fra barn er at barn VIL ha hjelp til å bli stoppet fra å 
si eller gjøre slemme ting, være frekke eller plage andre. MEN det 
må gjøres med varme og forståelse for at barnet i bunn og grunn 
ikke ønsker å gjøre dette. Barn må hjelpes med å finne ut hva de 
vanskelige følelsene handler om og løsninger til hvordan de kan få 
det bedre.

Bygge tillit gjennom å forstå
De voksne må bygge tillit for å finne ut hvorfor barn gjør som 
de gjør. Barn trenger voksne som snakker pent om dem, også 
når de ikke er der. Praten på personalrommet kan bli med inn i 
klasserommet. Barn kan kjenne hva en lærer tenker om dem, på 
kroppsspråk og blikk.

Hovedrådene fra barn sier tydelig at ingen tiltak eller metoder 
i skolen burde ha som utgangspunkt å bli kvitt atferd. Det vil gi 
kortvarige og overfladiske løsninger. Kanskje blir det roligere i 
klasserommet, men det kan lage mer uro, tristhet eller utrygghet 
inne i barnet. De klare hovedrådene fra barn er at de må møtes 
klokt og tas på alvor uansett hvilket «språk» de bruker. Barn som 
gjør dumme eller vonde handlinger, vil helst ikke være dumme 
eller slemme. De kan være tøffe utenpå, men veldig usikre, redde 
eller små inni seg. Også når de gjør noe dumt, slemt eller vondt, og 
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kanskje spesielt da, trenger de å bli møtt med varme og kjærlighet. 
Timen LIVET kan gjennom å ta opp disse temaene, lage større 
forståelse hos barn og voksne.

Det å gråte må ufarliggjøres
Et hovedråd fra elever er at det er fint om voksne hjelper til med å 
ufarliggjøre det å gråte. Det er ikke dumt at noen begynner å gråte 
eller å vise at man er lei seg selv. Det er en naturlig reaksjon. Den 
voksne kan for eksempel si at «dette er tårer som kanskje skulle ha 
kommet for lenge siden» eller «du er modig du, tenk at du tør å vise 
følelsene dine».

Det er ikke alltid et mål å få opp humøret raskt etter at noen har 
vært lei seg. Den voksne kan trøste, spørre om barnet vil si noe til 
alle om hva tårene handler om, spørre hva barnet trenger - og så 
hjelpe barnet med å få opp humøret. For klassen kan det hjelpe 
å få vite en setning om hvorfor barnet gråter. For barnet kan det 
kanskje hjelpe å få sitte ved siden av en god venn eller ved siden av 
den voksne i ringen. Det er lurt om de voksne på skolen gjør det til 
en vane å spørre elevene hva de trenger.

Mange elever har gode grunner til å være lei seg og det må det 
være rom for. Kanskje vil barnet sitte litt på et annet rom med en 
venn? Kanskje det trenger en prat? Kanskje det vil tegne det det 
er lei seg for. Selv om den voksne kanskje kan bli litt utrygg i slike 
situasjoner er det viktig å huske at følelser ikke farlig. Et hovedråd 
fra undersøkelsene er at det farlige er hvis følelser ikke kommer 
fram.

Vanskelige & viktige temaer
Mange barn ønsker å prate om ting som er viktige for dem i livet. 
Dette kan også være tema som er vonde og vanskelige. De trenger 
å lære, forstå bedre og å vite hvordan de kan få hjelp i vonde eller 
vanskelige situasjoner. Barn ber om at det vonde og vanskelige ikke 
blir hoppet over. Hvis det ikke snakkes om på skolen, vil mange 
barn være uten denne typen informasjon og forståelse.

Helsesøster eller sosiallærer kan hjelpe
Voksne kan være urolige for at barn kan få det verre av slike prater 
eller om de som voksne får til å møte barn som har det vondt, 
på gode måter. De kan også kjenne på at de ikke har fått god nok 
kunnskap om dette.

Det kan oppleves som ensomt og av og til vanskelig å ha timen 
LIVET alene. Iblant kan det også være godt å få litt ny inspirasjon. 
Den voksne kan invitere med en annen lærer, en helsesøster, en 
sosiallærer eller en miljøarbeider til timen. Dette må gjøres på en 
trygg måte for elevene og gjerne avklares med elevene i forkant. 
Den voksne kan være helt ærlig og si til elevene at disse temaene 
også er litt uvant for ham eller henne å snakke om. 

Barn må få  v i te  hva som ikke lov
Mange barn har ikke visst hva andre i familien eller nettverket ikke 
har lov til å gjøre mot barn. Barn som har vokst opp med vold, har 
fortalt at de trodde det var normalt å oppleve vold hjemme. Mange 
har hatt det vondt og vært redde, men har ikke kunnet be om hjelp. 
De har ikke forstått at det de opplevde var galt. Alle barn må få vite 
hva fysisk og psykisk vold er, hva overgrep er og hva voksne eller 
andre unge ikke har lov til å gjøre mot barn. De må også få vite hvor 
de kan få hjelp. Dette må barn få helt konkret informasjon om.
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Informasjon om hva vold og overgrep er
Alle barn må få informasjon om at vold eller overgrep ofte gjøres 
av noen barnet kjenner og at også unge kan gjøre det. De må få vite 
at det kan gjøres av en mamma, pappa, tante, onkel, besteforeldre, 
søsken, fetter, kusine, venn av familien eller en nabo. Det finnes 
ingen «typiske» som gjør det. Barn trenger også informasjon om at 
man kan være glad i de som gjør vondt mot seg. Barn må få vite at 
de ikke skal kjenne på skam eller at noe er galt med dem, selv om 
de opplever dette.  

Informasjon om hva barnevernet er
Alle barn må få informasjon om hva barnevernet er, hva de kan 
hjelpe med og hvordan barn kan få tak i barnevernet hvis noe er 
strevsomt eller vondt hjemme. Elevene må også få vite at av de 
barna som får hjelp i barnevernet, bor de aller fleste hjemme. 
Men de må også få vite at barnevernet kan flytte barn hvis barnet 
ønsker å bli flyttet eller hvis barnevernet mener at barnet absolutt 
ikke bør bo hjemme. Helst bør noen fra barnevernet komme å 
fortelle og gi denne informasjonen selv. Da kan elevene samtidig 
se og bli litt kjent med de som jobber i barnevernet. Alternativt 
kan organisasjoner med kunnskap om tema bidra. Informasjonen 
kan gis på hele trinn eller i klassen. Det er lurt at helsesøster og 
sosiallærere deltar. De kan prate med og ta vare på elevene etterpå.

Vondt kan komme fram
Barn forteller sjelden om de aller mest alvorlige tingene de har 
opplevd i klasseringen. Men ettersom klassen blir bedre kjent, kan 
timen LIVET være en time der det kommer opp vanskelige eller 
vonde ting. Noen barn har det ikke trygt hjemme og kan oppleve 
krangling, redsel, sorg, tap eller frykt. Noen har erfaringer med 
vold eller overgrep. Gjennom informasjon og prat om at mange 
barn opplever utrygghet, kan det bli trygt nok og barn kan få mot 
nok til å fortelle. Det er ikke farlig at et barn forteller om vonde 
ting - alternativet kan være at barn blir gående med vanskelige 
eller vonde erfaringer inni seg i årevis eller lever i utrygghet uten å 
kunne fortelle. 

Ta barn på dypt alvor
Hvis et barn forteller om noe alvorlig er det helt avgjørende at den 
voksne som barnet forteller til, lytter godt til barnet. Selv om den 
voksne kjenner foreldrene og kanskje strever med å tro at de kan 
gjøre noe vondt mot barnet, må de ta barnet på dypt alvor. Dette 
kan gjøres ved å stille spørsmål som ikke kan oppfattes som at 
den voksne tviler på det barnet sier. Det er og viktig ikke å avfeie 
det eller forklare det bort. Selv om et barn forteller noe som virker 
usannsynlig, må den voksne vise med all tydelighet at den lytter 
med hjertet.

Barn kan teste voksne ved å gi en pyntet versjon eller en versjon 
om noe som ligner, men som ikke er helt sann. Den voksne sitt 
fokus må uansett være å vise barnet at den vet det er noe barnet vil 
fortelle og at den voksne virkelig, virkelig vil forstå.

Dette kan gjøres i  r ingen
Fortell at vold ikke er lov
Den voksne kan forklare i ringen at ingen barn skal oppleve vold og 
overgrep, men at det skjer. Hvis et barn forteller, kan den voksne si 
at det er veldig vondt å høre, at dette aldri skulle skjedd og at det 
ikke fins noen unnskyldning for det som har skjedd. Det er ikke lov, 
men det er oftest flere på hver skole som har opplevd dette. 

Vis varme og gi styrke
Hvis et barn forteller, må den voksne tydelig vise med varmt 
kroppsspråk, varme ord og med følelser at sånt skal ikke et barn 
oppleve og at det aldri er barnet sin skyld. Barnet må ikke føle at 
det har sagt noe feil. Den voksne kan takke barnet for at det deler. 
Den voksne kan si til barnet, høyt i ringen, at du og barnet kan 
snakkes mer om dette etter timen. I ringen er det viktig å raskt løfte 
fram motet til den som har fortalt – og invitere de andre elevene til 
å si noen styrkesetninger til den som har fortalt noe. Den voksne 
må ta ansvar for at barnet kommer ut med styrke, ikke som offer. 
Etter timen MÅ den voksne raskt følge opp eleven som har fortalt.
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Avtal å ikke si videre 
Det er svært viktig at den voksne minner klassen på at det som 
en elev har fortalt i ringen, IKKE skal fortelles videre av andre enn 
eleven selv. Det som er fortalt, må bli i rommet. Den som fortalte, 
gjorde det i tillit til alle de andre, og den tilliten må alle vise at de 
kan holde. Det som fortelles kan ha laget mange følelser også i 
andre elever. Derfor må den voksne samtidig si at hvis noen av 
de andre elevene trenger å prate om tanker de har eller noe de 
kjenner på etter praten i ringen, kan de komme til den voksne. 

Den voksne må også si til elevene at hvis de kommer til å snakke 
med noen hjemme om tanker og følelser etter det som har vært 
tema i ringen idag, er det viktig at de ikke snakker hjemme om 
akkurat hva de andre elevene sa.

Hvis et  barn fortel ler  en t i l  en
Tør å reagere
Vis tydelig og ekte reaksjon på at dette er alvorlig – med følelser. 
Sett ord på følelsene dine og forklar dem. Den voksne kan si at 
den tåler å høre dette, men at det er vondt å høre det, fordi ingen 
barn skal ha det sånn. Om du har tårer i øyekroken eller feller noen 
tårer, er dette ikke dumt, husk bare å forklar at de kommer fordi du 
kjenner på hvor vanskelig barnet må ha hatt det. Noen tårer, med 
en forklaring etter, kan rett og slett hjelpe barnet til å forstå at det 
det har opplevd faktisk har vært vondt eller galt. Ikke alle barn vet 
dette. 

Husk at du er kvalifisert
Hvis barnet har valgt å åpne seg for deg, tenker barnet at du har 
den kompetansen som trengs for å få til å fortelle. Du oppleves som 
trygg for barnet. Barnet bryr seg ikke om formell kompetanse, men 
at du er en trygg og varm voksen som barnet kan stole på.

Snakk med barnet om muligheter videre
Fortell barnet at det er hjelp å få, men at dere sammen må 
bestemme når dette skal fortelles til noen andre. Fortell at ingen 
skal oppleve det vonde som barnet har opplevd. Forklar konkret 
hva slags ulik hjelp som finnes. Forklar at det går an å få hjelp av 
barnevernet, og at barnevernet skal passe på at barn har det bra. 
Oftest hjelper de barn og familier hjemme, men noen barn kan 
også bli flyttet. Barn kan oftest treffe den som har gjort noe dumt 
eller vondt igjen, hvis barnet selv ønsker det. Dette trenger barnet 
å vite. Gi barnet valgmuligheter om veien videre. Forklar med ord 
som barnet forstår. Gi barnet tenketid, hvis alternativene oppleves 
vanskelige.

Si at du fortsatt er der
Gjør barnet trygg på at du er der og vil fortsette å være der så 
godt som mulig, når barnet trenger deg. Barn som lever i vold, 
kan fortelle mer, litt etter litt. Fortell barnet at dere kan fortsette å 
snakke om det vonde barnet har fortalt, hvis barnet ønsker dette. 
Det er fint om du prøver å strekke deg litt ekstra for å følge opp 
barnet. Det kan være å sende noen «varme» meldinger, vise at du 
tenker på barnet, og kanskje være tilgjengelig om det skulle være 
noe en dag. Dette kan utgjøre en stor forskjell i et barns liv.
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Det barn forteller deles trygt videre
Voksne må fortelle barn ærlig om foreldres rett til informasjon 
og skolens meldeplikt. Den voksne må forklare barnet hva dette 
betyr og være sikker på at barnet forstår det som forklares. Den 
voksne må alltid avtale med barn hva som kan fortelles videre, 
hvem det kan fortelles til og når det kan fortelles. Barn må også få 
informasjon om hvordan de voksne har tenkt å fortelle videre – om 
det er i et brev, på telefon eller i møte.

Voksne må beskytte barnet
Noen barn har levd med vonde hemmeligheter i mange år før de 
har fortalt noe. Også uavhengig av om det er noe ved forholdene 
hjemme som gjør at et barn har det vondt inni seg eller ikke, er 
mange barn redde for at foreldrene skal få vite. De vil ikke uroe, 
såre eller på andre måter lage problemer for foreldrene. Det barn 
deler med en voksen på skolen, må derfor alltid fortelles videre på 
en måte som er trygg for barnet og i tett samarbeid med barnet.

Hvis barnet sier nei til at noe kan fortelles videre, er det de voksnes 
oppgave å finne ut hvorfor barnet ikke vil at noe skal fortelles 
videre. De voksnes viktigste jobb er å beskytte barnet og ikke noe 
må sies videre før den voksne forstår hvorfor et barn sier nei. Dette 
er for mange barn avgjørende for å bevare tilliten til voksne. FNs 
barnekonvensjon og Norges grunnlov sier tydelig at barn har rett til 
beskyttelse. 

Samarbeid tett med barnet
Barn som første gang forteller om vold eller overgrep, kan lett 
bli urolige og angre på at de har åpnet seg. De kan bli stille, 
bortforklare, eller pynte på historien. Det er derfor viktig å 
samarbeide tett med barnet. Hvis voksne haster eller forteller 
videre til omsorgspersoner eller andre fagfolk over hodet på et 
barn, kan barnet lukke seg og trekke tilbake det det har sagt. 
Hvis barnet forandrer forklaring, kan det bli værende i det som er 
strevsomt eller vondt – eller det kan få det verre. Samarbeid derfor 
tett med barnet etter det har fortalt.

Info til foreldre om timen LIVET
For foreldre kan timen LIVET være en ny og annerledes måte 
å jobbe på. Derfor kan det være en god idé at skolene, på et 
foreldremøte eller i et infoskriv forteller litt om hva timen LIVET 
er, hvorfor man har valgt å sette det på timeplanen og hvordan det 
gjennomføres. Dette er en time for hele klassen, for alle elevene, 
hvor man sitter i ring og snakker om LIVET. At temaene kommer 
både fra elevene selv, fra lærere og fra omverden.

Foreldre må informeres om at dette er et tiltak som skal fremme 
trygghet for læring og trygghet for trivsel. Det er et tiltak for at 
elever skal bli kjent i klasserommene, fremme livsmestring og 
med dette også lære bedre. Skolen ønsker å ta oppsummerte 
tilbakemeldinger og råd fra elever rundt i Norge på alvor. Mange 
elever har i undersøkelser svart at klasserommet kan kjennes 
utrygt og at det ødelegger for trivsel og læring.

Timen LIVET vil hjelpe skolene med dette. Det er et verktøy for 
bedre læring. Den er for inkludering og mot mobbing. Det jobbes 
med å gjøre rommet så trygt at elevene kan være ærlige og lære 
hvordan man skal ta imot andres ærlighet. Utgangspunktet er 
at det som skjer i ringen, blir i ringen. Dette snakker de voksne 
på skolen med elevene om. Om elevene snakker med de hjemme 
om noe som har skjedd i ringen, skal de bare dele sine tanker og 
følelser om tema – ikke noe om hva andre elever har fortalt. Knyttet 
til timen LIVET er det viktig å oppfordre foreldrene til å være 
interessert i sitt eget barn og ikke grave i hva andre elever sa eller 
gjorde. 

Det er viktig at informasjonen fra skolen, enten skriftlig eller 
muntlig, kommer til foreldrene med et positivt fortegn og av trygge 
voksne, slik at foreldrene skjønner hvor heldige de er som har fått 
barna sine på en skole med timen LIVET. 
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Erfaringer fra rektorer og lærere 
Elever og voksne har blitt rausere med hverandre
«Å skape et trygt og godt skolemiljø er min viktigste oppgave som 
skoleleder… Som skoleleder ser jeg at vårt arbeid med LIVET har 
ført elever og voksne nærmere hverandre. Elevene våger å ta av 
seg «maskene» og vise hvem de er. Vi ser hvor viktig det er for 
elever å lære å snakke om følelser og temaer som opptar dem. 
LIVET gir et tryggere klasse- og læringsmiljø. Elever og voksne 
utvikler en positiv respekt for hverandre». Bjørg Irene Hagen, 
rektor ved barneskole, Bergen.

Elever som sjelden er muntlige beriker med sine innspill
«Da jeg først ble presentert for timen LIVET, tenkte jeg at dette var 
noe jeg allerede gjorde og kunne. Jeg syntes det virket veldig likt 
klassemøter eller sosiale samtaler etter et vanskelig friminutt. Det 
var kanskje litt mer strukturert, tenkte jeg. Men etter noen uker, 
skjønte jeg at dette er noe helt annet enn det jeg har gjort tidligere! 

LIVET er noe elevene våre har lengtet etter uten å vite det. Det 
er noe jeg som lærer har ønsket meg lenge uten å vite at det 
kunne være så enkelt. Det er psykisk helse i enhver time, noe 
dagens ungdom sårt trenger. Foreldre lar ikke barna sine få være 
triste lengre, de vil frata barna sine enhver form for smerte. Men 
sannheten er at vi må øve på de vonde følelsene også. Uten øvelse, 
blir det vanskelig å takle dem når de engang kommer med stor 
styrke. Dette er relasjonsarbeid.

Mitt råd til alle lærere i Norge er: Tør å prøve, tør å være sårbar, 
tør å miste kontrollen. Ved å sette LIVET på timeplanen vil vi få 
tryggere elever. Læringen får et enormt oppsving, og skolen blir et 
godt sted å være for flere. 

Til slutt vil jeg dele et eksempel fra en av våre timer på 7. trinn, der 
temaet var sjalusi. En 23 år gammel student fortalte dette i ringen: 
«Det jeg skal si nå har jeg faktisk aldri sagt til noen mennesker 
i hele verden før. Da jeg gikk i 5. klasse ble min lillesøster, som 
er to år yngre enn meg, kreftsyk. Hun kjempet i tre år før hun ble 
frisk igjen. Hver eneste dag på skolen i denne vonde tiden spurte 

lærerne og andre meg: Hvordan går det med din søster? Det 
var aldri noen som stilte spørsmålet: Hvordan går det med deg? 
Hvordan er det å ha en søster som har kreft? Jeg skjønte først nå 
at de vonde følelsene mine kan kalles sjalu, og de føltes tabu den 
gang».

Tårene rant på elever, på meg og på gutten selv. Det ble helt stille. 
Vi lærte mye av at han delte sine følelser med oss i denne timen».  
Janicke Walde Torvund, lærer på barneskole, Bergen.

En sjeldent innholdsrik og relasjonsbyggende erfaring
For meg som voksen har det vært en sjeldent innholdsrik og 
relasjonsbyggende erfaring. Jeg har vært så heldig å få snakke med 
byens kuleste kids om sentrale aspekter av det å være menneske. 
Konfliktdempende språkbruk, psykisk helse og uhelse, hva som 
kjennetegner gode relasjoner, ulike typer vold og overgrep, hvordan 
få hjelp, hva er god grensesetting, og ikke minst - framtida! 

En uhøytidelig undersøkelse i elevgruppen min resulterte i følgende 
svar:

Timene skaper engasjement i klassen. Du får folk til å stille 
spørsmål og vi får svar på ting vi lurer på. Ikke minst får vi ærlige 
svar på det vi spør om. Man blir mer bevisst på sin mentale helse. 
Du har snakket til oss om ting som nesten ingen andre voksne 
snakker om, og som vi ikke nødvendigvis lærer hjemme. Det får folk 
til å åpne seg mer. Du får vite mer om andres problemer, noe som 
gjør at du ikke føler deg så annerledes og alene. Det gjør at vi blir 
tryggere - og tryggere på hverandre. Det gjør at vi forstår andres 
meninger bedre. Det har også hjulpet mye på den måten at vi har 
lært hvordan vi kan se om andre sliter.

Først skjønte jeg ikke verdien av det, men etterhvert skjønte jeg 
mer om hvordan man burde snakke med andre, være greiere. Jeg 
har blitt flinkere til å takle en del situasjoner etter vi begynte med 
disse timene. Man blir mer forberedt på LIVET, fordi man vet mer 
om hva som venter en i det. Jeg liker at det fokuserer på danning 
i utdanning. Det gjør det lettere å bli en deltaker i samfunnet, ikke 
bare en del av det. Man lærer å ta vare på andre, men ikke minst 
seg selv!» 
Rebecca Tangen Annesdatter, lærer på ungdomsskole, Drammen
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Vi får bedre klassemiljø
«Mange ungdommer sliter med å takle sitt eget liv. De opplever 
mange utfordringer både på skolen og hjemme, men også på 
sosiale medier og i vennekretsen. I LIVET-timene kan vi gi elevene 
verktøy som gjør dem bedre rustet til å takle hverdagen, og 
problemer som eventuelt dukker opp. Elever som ikke står på en 
stødig plattform i livet, kan heller ikke lære andre fag.

Vi har jobbet med faget LIVET i litt over 3 år, og ser at vi får bedre 
klassemiljø, større grad av empati i elevgruppa og bedre samhold 
i klassen. Elevene blir kjent med hverandre på en annen måte, og 
vi ser at styrkeforholdet i elevgruppa endres. Elever som kanskje 
ikke er så «flinke» faglig, kan være store ressurser i denne type 
samtaler. Elevene våre var litt skeptiske i starten, men ble veldig 
glade i timene etter hvert. Som en av elevene våre sa, «Jeg 
stresser mindre og har det bedre». Eneste bivirkning jeg ser, er at 
karakterene har gått opp». 
Aud Lindholm og Hilde Gullaker, ungdomskole, Horten.


