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Bærekraftig målsetting: 

Et helsefremmende og engasjerende miljø der alle opplever 

mestring, medvirkning og motivasjon 

…gjennom å:

► utvikle seg og oppleve egen progresjon

► bli robuste og resiliente

► stå trygt i seg selv

► være stolte av egne kvaliteter og ressurser 

► like å lære 

► ønske å være på skolen

► oppleve å være en verdifull del av et trygt, inkluderende fellesskap

► ikke bøye av eller gi opp i møte med utfordringer, men finne realistiske 
løsninger og muligheter – på egen hånd og i fellesskap
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Viktige faktorer for 

 engasjement, indre motivasjon og et helsefremmende miljø

► autonomi

► anerkjennelse

► medvirkning og engasjement

► tilhørighet i et trygt fellesskap

► opplevelsen av å være en verdifull bidragsyter

► mestringstro

► å kunne se ressurser i oss selv og i omgivelsene

► opplevelse av egen kompetanse
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Utfordringsbildet  

                       

► Lav eller manglende motivasjon 

► Høyt skolefravær og skolefrafall

► Økende grad av psykiske helseplager

► Søvnvansker

► Ensomhet

► Mobbeproblematikk

► Lav skår på medvirkning

► Høyt antall unge på trygd eller sosiale ytelser

► Språklige og kulturelle utfordringer

► Lav eller manglende grad av robusthet?

► Hva er erfaringene deres?

► Hvordan kan vi håndtere utfordringene?
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Hvordan opplever du oppgavene dine?
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Kjerneelementer i selvbestemmelsesteori
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Helsefremmende teori (Antonovsky, 2012)
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Spørsmål til refleksjon

► Hva kan være årsaken til at medvirkning har blitt et kjernebegrep?

► Hva kan medvirkning innebære for elever og foresatte?

► Hvilke utfordringer kan oppstå når elevene - og de foresatte -  skal 

medvirke?

► Hva må til for å kunne tilrettelegge for medvirkning på en vellykket 

måte?
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SAMM-metoden
– et verktøy i arbeidet med mestring, medvirkning og motivasjon

(Hentet fra Langeland & Horverak, 2021)Gerd Martina Langeland & May Olaug HorverakGerd Martina Langeland



Innovasjonen i  metoden
- hva skiller SAMM fra andre tiltak i skolen?

►Anonymiteten:

► Alle stemmer blir hørt 

► Alle er verdifulle individer i et støttende fellesskap

► Bevisstgjøring av positive ressurser: anerkjennelse og selvanerkjennelse

► Ingen ekstern vurdering – større rom for ærlighet 

►Medvirkningen

► Elevmedvirkning i alle deler av skolehverdagen 

 

►Systematikken:

► Gjentakende

► Parallelt med elevenes behov
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Systematisk arbeid med mestring, medvirkning og motivasjon 

i relasjon til fagfornyelsen

►Femtrinnsmetoden som livsmestringsmetode:

- forstå og å kunne påvirke faktorer som har betydning for mestring av eget liv - håndtere medgang 

og motgang, 

(Kunnskapsdep, 2017: 2.5.1. Folkehelse og livsmestring)

►Femtrinnsmetoden som elevrådsmetode:

- mulighet til å medvirke og til å lære hva demokrati betyr i praksis 

(Kunnskapsdep., 2017: 1.6. Demokrati og medvirkning)

►Femtrinnsmetoden som metakognitiv læringsstrategi:

- bidra til at elevene reflekterer over sin egen læring

(Kunnskapsdep., 2017:2 .4. Å lære å lære)
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SAMM-metoden 

som refleksjonsverktøy

1) Hva er viktig for at jeg skal ha det godt og trives i yrket mitt?

2) Hvilke av kvalitetene og egenskapene mine bidrar til at jeg gjør en god jobb?

3) Hva kan hindre meg i å gjøre en god jobb?

4) Hva trenger jeg å ha fokus på for å kunne gjøre mer av det som er viktig i 
arbeidet mitt?

5) Hvordan skal jeg konkret gjennomføre det? 

       Hva kan jeg gjøre selv, og hva ønsker og trenger jeg fra omgivelsene mine?
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Bilder og metaforer i SAMM-arbeidet

Fjellet:

Hvilke partier kan jeg klare alene?

Når er det viktig og riktig å be om hjelp?

Hvem kan jeg be om hjelp?

Elva:

Hvordan oppleves hverdagen og livet?

Trappa:

Hvordan ser trappa (oppgavene) ut for deg?

Maurtua:

Viktig å bygge bit for bit – som enkeltindivid 

og som fellesskap 
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SAMM-metoden
som en del av 

livsmestringstematikken

1) Hva er viktig for at du skal ha det godt på skolen og i fritida?

2) Hva er du god på, og hva er du fornøyd med i livet ditt?

3) Er det noe som hindrer deg i å ha det godt og å gjøre det som er viktig for 

deg?

4) Hva vil du ha fokus på å gjøre noe med de neste ukene?

5) Hvordan skal du konkret gjennomføre det?
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Dette er viktig for oss

► Familie

► Venner

► Et godt klassemiljø der ingen blir mobbet

► Et fint sted å bo

► Hobbyer

► Å være flink på skolen

► Å ha det gøy på skolen

► Kjæledyr

► Sport og idrett

► At alle er inkludert
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Dette er vi gode på og fornøyde med

► Jeg er en god venn

► Jeg har et hjem og en familie og mat hver dag

► Fornøyd med klassen min og lærerne mine

► Jeg er flink til å inkludere 

► Viser respekt for andre

► Jeg er morsom og liker å få andre til å le

► Jeg kommer aldri for sent

► Jeg liker å hjelpe andre

► INGENTING
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Dette er vanskelig for oss 

► Uro og bråk i klassen

► Jeg tør ikke snakke høyt i klassen 

► Når jeg ser at noen blir utestengt eller ertet

► Mister motivasjonen når fagene er kjedelige og vanskelige

► Mobilen

► Mange vonde tanker

► Jeg føler meg dum

► Dårlig søvn

► Jeg skjønner ikke hva læreren sier
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19 Fokusområde og gjennomføringsplan

► Jeg vil ha fokus på:

► Å bruke mindre tid på mobilen

► Gjennomføringsplan

► Gå en tur med hunden hver dag etter 
skolen og ikke ta med mobilen. Si hei 
til dem jeg treffer på veien

► Sette mobilen på lydløs og legge den 
i stua når jeg gjør lekser 

► Gi mobilen og pc-en til mamma når 
jeg skal legge meg

► Låne en gøy bok på biblioteket og 
lese på senga om kvelden
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Mestring, medvirkning og motivasjon   

i  undervisningsfag

1. Hva er viktig å lære i faget, og  

hvorfor?

2. Hva er du god på i faget?

3. Hva er vanskelig?

4. Hva vil du ha fokus på de 

neste ukene?

5. Lag en konkret plan for 

hvordan du vil arbeide med 

fokusområdene dine

Hvordan kan lærer tilrettelegge for elevenes 

arbeid med fokusplaner?
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21 Fokusområde og gjennomføringsplan

► Jeg vil ha fokus på:

► Å øve på å snakke høyt i 
klassen i engelsk

► Gjennomføringsplan

► Si til meg selv at jeg er god nok

► Øve på grammatikk 

► Se engelske filmer

► Jobbe med motivasjonen

► Legge meg tidligere

► Hvordan kan lærer gå fram for å hjelpe 
med å forbedre planen?
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Elevmedvirkning i vurderingsarbeid

► Hvorfor er det viktig for deg med underveisvurderinger?

► Hvilke former for underveisvurderinger lærer du mest av, og 

hvorfor?

► Når kan det være utfordrende for deg å forstå 

underveisvurderingene du får av læreren?

► Hva vil du fokusere på når du får underveisvurderinger?

► Hvordan vil du konkret følge opp underveisvurderingene du får, 

slik at du kan lære av dem?
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Hvilke former for underveisvurderinger lærer du mest av, og hvorfor?

► Muntlige tilbakemeldinger, fordi disse gir meg muligheten til å stille spørsmål

► Tilbakemeldinger som inneholder konkrete eksempler på hva jeg kan gjøre for 

å forbedre meg

► Jeg ønsker å jobbe med stoffet i flere runder ved hjelp av tilbakemeldinger, og 

til slutt levere et ferdig resultat

► Rettinger på arket/ i besvarelsen, slik at jeg forstår hva læreren mener

► Tilbakemeldinger både på hva som er bra og hva som er dårlig. Hvis jeg ikke 

får vite hva som er galt, vet jeg ikke hva jeg skal jobbe med

► Prat på tomannshånd

► Jeg lærer mest av feil fordi da gjentar jeg dem ikke i framtida

► Heldagsprøver, for da får jeg de beste tilbakemeldingene

► Lærer mest når jeg ikke får karakter, for da kan jeg fokusere på å lære
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Kan det noen ganger være utfordrende for deg å forstå 

tilbakemeldingene du får av læreren?

► Nei, de er direkte og relativt lette å forstå

► Ja, når det ikke kommer fram konkret hva jeg kan gjøre framover

► Ja, når ikke karakteren begrunnes

► Når man bare får en tallkarakter er det ikke så lett å forstå

► JA! Skriftlige tilbakemeldinger er vanskelige å forstå. Jeg trenger 

å kunne spørre læreren

► Det er vanskelig å vite hva læreren forventer

► Når jeg ikke skjønner lærerens håndskrift

► Hvis man merker at læreren har vurdert i all hast
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Elevrådsarbeid 

Demokrati, medvirkning og engasjement
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Demokrati og medvirkning
- i klasserommet

- i elevrådsarbeidet

1. Hva er viktig for at vi i klassen skal ha det bra? 

2. Hva er vi i klassen vår gode på, og hva er vi 

fornøyde med?

3. Er det noe som er vanskelig for oss i klassen 

og som hinder oss i å ha det bra?

4. Hva trenger vi å ha fokus på å gjøre noe med 

framover?

5. Hvordan kan vi jobbe med dette, individuelt og 

i fellesskap?
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Tema for elevrådsarbeid i mars:

Alle skal oppleve å være en del av et inkluderende fellesskap

1. Hvorfor er det viktig at alle opplever å 
være inkludert? 

2. Hva gjør vi allerede for å skape et 
inkluderende fellesskap i klassen og på 
skolen? 

3. Hva kan være utfordrende i arbeidet med 
inkludering?

4. Hva trenger vi å ha ekstra fokus på?

5. Hvordan skal vi jobbe med dette helt 
konkret? Lag en plan.
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Elevrådets forslag til arbeid i klassene

►Fokusområde: 

► Inkludering

►Snakk om:

►Hva betyr det, helt konkret, å inkludere?

►Hvordan føles det å ikke være inkludert?

►Hvordan føles det å være inkludert?

►Plan for gjennomføring:

    Vi skal…

   Jeg skal…
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Klassen evaluerer oppfølging av egen plan

► Har vi fulgt vår egen plan? 

► Hva har vi lykkes med?

► Hva kan vi gjøre mer av, 

annerledes eller bedre?
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Vurdering og medvirkning

► Forskning på vurdering (Black & William, 1998; Hattie & Timperley, 2007)

► Et skifte fra sluttvurdering til underveisvurdering (formative vs summative assessment)

► Underveisvurdering – følger opp tilbakemeldinger i videre læringsprosess

► Selv-evaluering, inkludert å sette egne mål – positiv effekt på læring

► Hvor skal jeg?

► Hvordan går det?

► Hvor går jeg videre?

► Vurdering for læring

► Underveisvurdering i fokus

► Egenvurdering 
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Oppsummering: 

Hvordan tilrettelegge for  mestring, medvirkning og 

motivasjon

► Elevene engasjeres i prosesser for

► livsmestring og utvikling av robusthet

►læring og lærelyst

►styrking av demokrati og fellesskap

► Læreren tilrettelegger for mestringsopplevelser og 

elevmedvirkning = økt indre motivasjon og større engasjement
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Lærebøker i SAMM-serien for ulike skolekontekster 
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Medvirkning

Definisjon av begrepet

Teorigrunnlag

Lovverket

Læreplanen

Praksisnære eksempler

Medvirkning i undervisning

Medvirkning for et godt skolemiljø
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Lenker til hjelp i opplæringen

► https://samm.uia.no/

► https://samm.uia.no/materiale/materiale-for-barneskole/

► https://samm.uia.no/materiale/materiale-for-ungdomsskole/

► https://samm.uia.no/materiale/materiale-for-videregaende-skole/

► https://samm.uia.no/materiale/materiale-for-voksenopplaering/

► https://samm.uia.no/materiale/videolenker/

Gerd Martina Langeland

https://samm.uia.no/materiale/materiale-for-voksenopplaering/
https://samm.uia.no/materiale/videolenker/


Litteratur

Antonovsky, A. (2012). Helsens mysterium. Den salutogene modellen. Gyldendal Norsk Forlag AS.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. Freeman.

Bandura, A. (2006). Adolescent development from an agentic perspective. I Pajares, F. & Urdan, T. 
(Red.), Self-efficacy beliefs of adolescents (s. 1–43). Information Age Publishing.

Horverak, M. O., Langeland, G. M., Aanensen, M., Hellang, Ø., Eide, S. E., Haugen, T. & Helmersen, 
M. (2024). Et helsefremmende skolemiljø for økt skolenærvær. Forebygging.no. 
https://doi.org/10.21340/m9pw-ct37 

Langeland, G. M. & Horverak, M. O. (2021). Hvordan legge til rette for mestring, medvirkning og
motivasjon I ungdomsskole og videregående skole? Cappelen Damm Akademisk. 

Ryan, R. M. & Deci, E. L. (2017). Self-determination theory: Basic psychological needs in motivation, 
development, and wellness. The Guilford Press.

Skaalvik, E. M. & Skaalvik, S. (2018). Skolen som læringsarena: Selvoppfatning, motivasjon og læring 
(3. utg.). Universitetsforlaget.

Gerd Martina Langeland & May Olaug HorverakGerd Martina Langeland

https://doi.org/10.21340/m9pw-ct37

	Lysbilde 1: Systematisk arbeid med  mestring, medvirkning og motivasjon - kan dette bidra til større grad av engasjement og lærelyst?  Gerd Martina Langeland Prosjektleder og metodegrunnlegger i SAMM  Prosjektmedarbeider i Helsefremmende skolemiljø og sko
	Lysbilde 2: Innhold:
	Lysbilde 3: Bærekraftig målsetting:  Et helsefremmende og engasjerende miljø der alle opplever  mestring, medvirkning og motivasjon 
	Lysbilde 4: Viktige faktorer for   engasjement, indre motivasjon og et helsefremmende miljø
	Lysbilde 5: Utfordringsbildet                          
	Lysbilde 6: Hvordan opplever du oppgavene dine?
	Lysbilde 7:      Kjerneelementer i selvbestemmelsesteori 
	Lysbilde 8: Helsefremmende teori (Antonovsky, 2012)
	Lysbilde 9: Spørsmål til refleksjon
	Lysbilde 10: SAMM-metoden – et verktøy i arbeidet med mestring, medvirkning og motivasjon
	Lysbilde 11: Innovasjonen i  metoden - hva skiller SAMM fra andre tiltak i skolen?
	Lysbilde 12: Systematisk arbeid med mestring, medvirkning og motivasjon  i relasjon til fagfornyelsen
	Lysbilde 13: SAMM-metoden  som refleksjonsverktøy  
	Lysbilde 14
	Lysbilde 15: SAMM-metoden som en del av livsmestringstematikken 
	Lysbilde 16: Dette er viktig for oss
	Lysbilde 17: Dette er vi gode på og fornøyde med
	Lysbilde 18: Dette er vanskelig for oss 
	Lysbilde 19: Fokusområde og gjennomføringsplan
	Lysbilde 20:       Mestring, medvirkning og motivasjon   i  undervisningsfag
	Lysbilde 21: Fokusområde og gjennomføringsplan
	Lysbilde 22:  Elevmedvirkning i vurderingsarbeid
	Lysbilde 23: Hvilke former for underveisvurderinger lærer du mest av, og hvorfor?  
	Lysbilde 24: Kan det noen ganger være utfordrende for deg å forstå  tilbakemeldingene du får av læreren?  
	Lysbilde 25: Elevrådsarbeid 
	Lysbilde 26: Demokrati og medvirkning - i klasserommet - i elevrådsarbeidet  
	Lysbilde 27: Tema for elevrådsarbeid i mars: Alle skal oppleve å være en del av et inkluderende fellesskap
	Lysbilde 28: Elevrådets forslag til arbeid i klassene
	Lysbilde 29: Klassen evaluerer oppfølging av egen plan
	Lysbilde 30: Vurdering og medvirkning
	Lysbilde 31: Oppsummering:  Hvordan tilrettelegge for  mestring, medvirkning og motivasjon
	Lysbilde 32: Lærebøker i SAMM-serien for ulike skolekontekster 
	Lysbilde 33: Medvirkning
	Lysbilde 34: Lenker til hjelp i opplæringen
	Lysbilde 35: Litteratur

