
Læring og 
mestring

Korleis meistre livet?
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Kven er eg? Meistring i eiget liv
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Livet skjer..
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Hva er viktig i livet? NK LMH
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https://vimeo.com/295353482


Stress is the nonspecific response in the body to any demand
Hans Selye (1936)
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Flytsona (Mihaly Csikszentmihalyi)

(Kjelde illustrasjon: Riborg Anna Ringereide på nettside: https://ndla.no/ (20.02.2024). )



Meistring av livet….her og no

• Forstå: Kunnskap

• Akseptere: Situasjonen slik den er; det som er sant. Kva kan eg gjera noko med, kva kan eg ikkje
gjera noko med.

• Tåle: Når eg veit ubehaget ikkje er farleg (kunnskap)

• Regulere: 

• Vera her og no; frå autopilot til oppmerksamt nærvær.

• Fysiologisk balanse; søvn, kosthald, fysisk aktivitet o.l

• Positiv eller negative oppmerksemd? Kvar har eg fokus?

• Setje grenser (verdiar)

• Gode sosiale relasjonar

• Glede og engasjement

• Endre: Valg og ansvar
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Illustrasjon: Psykologiske førstehjelp; Hjelpehanda. (Raknes S og Haugland BSM (2013). 

Psykologisk førstehjelp – veiledning for bruk i førstelinjen.)

• Legge til kroppsleg reaksjon på peikefinger?



Selvhjelp i 
Hallingdal
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