
MESTRENDE BARN

Et lavterskeltilbud for triste og/eller engstelige barn 



HVA ER MESTRENDE BARN?

• Lavterskeltilbud rettet mot barn som oftere enn andre 
barn er redde for ting eller lei seg 

• Barn som er engstelige og/eller triste har større risiko 
for å utvikle problemer senere i livet – viktig å gi hjelp før 
vansker får vokse seg store

• Barna lærer ferdigheter som gjøre det lettere å 
håndtere vanskelige situasjoner og følelser



HVA ER MESTRENDE BARN?

• Tilbudet er gitt til elever fra 4 -6 trinn 
• Fullt opplegg består av 16 gruppesamlinger for 

barna over 8 uker 
• Kortversjon 8 samlinger +  digitale timer 
• 3-5 kurskvelder for foresatte, hvor barna iblant 

inviteres med 
• Det er plass til 7 elever på barnegruppa 
• Tilbudet er gratis



HVA GJØR VI PÅ MESTRINGSGRUPPA?

• I gruppa øver vi på:
• Å takle stress bedre
• Å bli modigere og tørre flere ting
• Å få bedre følelser og tanker om deg selv



HVEM KAN VÆRE MED?
Eksempler på utfordringer:

• Redd for å dumme seg ut eller gjøre feil
• Holde presentasjon/snakke høyt i klassen
• Sove i egen seng/overnatte borte
• Unngår situasjoner som oppleves vanskelige eller skumle
• Vansker med å ta kontakt med andre barn
• Tør ikke begynne på aktivitet
• Slitenhet/tristhet

Barnet må selv ha et ønske om å være med på gruppe!







Verktøy

• Kartleggingssamtale
• Komplimentskort
• Belønningsskjema
• Utfordringer, følelsestermometer
• Mestringsstrategier
• Problemløsning
• Selvfølelsesblomst
• Diplom
• Mal for barnegrupper og foreldremøter 
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