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Oppdatert faglig beskrivelse av Barnas Plattform: 

Overordnede mål, tiltakets innhold og teoretiske 

forankring 

 

Barnas Plattforms overordnede mål 

Hovedmålsettingen til Barnas Plattform er å styrke barn og unges selvfølelse, selvtillit, 

psykologiske motstandskraft/resiliens og å styrke en bevisst kommunikasjon og godt samspill 

mellom foresatt(e) og barn/unge. 

 

Beskrivelse 

Bakgrunn, relevans, og delmål med tiltaket i Barnas Plattform 

Utfordringer ved psykisk helse anses som et folkehelseproblem for barn og unge i Europa og 

det er en økende bekymring for at psykisk helse hos barn og unge i de siste generasjonene 

gradvis blir dårligere (Castelpietra et al., 2022; Potrebny et al., 2024). Psykiske 

helseutfordringer i barne-og ungdomsårene kan ha enorm negativ påvirkning både personlig 

og økonomisk, også senere i livet (Rege et al., 2025). I 2007 startet sosial entreprenør Birgit 

Semundseth utprøving av verktøy med mål om å bidra til at alle barn vokser opp med god 

psykisk helse, som etter hvert la grunnlaget for utviklingen av det universalforebyggende 

kurset Barnas Plattform (heretter omtalt som BP). BP er ett lavterskel universaltiltak i form av 

kurs for foresatte som bygger på prinsipper og teknikker utviklet innen områdene positiv 

psykologi, mental trening, helsefremmende og forebyggende arbeid blant barn og unge samt 

nyere utviklings- og samspillspsykologi som presenteres i avsnittene teoretisk forankring og 

grundig beskrivelse av verktøyene i lys av nyere forskning. Kurset retter seg mot foresatte med 

barn i barnehage-og skolealder og setter tidlig innsats inn i et enkelt og gjennomførbart 

system ved å gi foresatte enkle verktøy som tas i bruk i hjemmet. Hensikten med tiltaket i BP 

er videre å gi foresatte et solid grunnlag for å styrke psykologisk motstandskraft/resiliens og 
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psykisk helse hos sine barn som igjen kan redusere risikofaktorer på flere områder forbundet 

med psykisk uhelse. 

 

BP er utviklet i Norge og tilpasset norsk kontekst, samt benyttet og testet i norsk kontekst 

over tid, eksempelvis har BP vært i bruk i over 60 kommuner siden 2023. Videre bygger BP 

på anerkjent, internasjonal litteratur som presenteres senere. Verktøyene i BP er også benyttet 

av foresatte i Ukraina som lever i krigssituasjon med digital veiledning av ukrainsk psykolog, 

med positive resultater (Andersen & Hansen, 2023). Dette peker på at BP også har 

internasjonal relevans for å styrke psykologisk motstandskraft/resiliens. BP har siden 2007 og 

frem til 2025 samlet og kategorisert praksisfortellinger fra foresatte som har tatt verktøyene i 

bruk som forebyggende tidlig innsats og for å redusere oppståtte utfordringer og vansker. Det 

er per i dag samlet inn rett i underkant av 100 praksisfortellinger fordelt på 35 kategorier, hvor 

foresatte rapporterer om fremgang og positive endringer hos sine barn. Praksisfortellingene er 

hentet fra flere geografisk spredte områder over hele Norge, fra foresatte til barn i både 

barnehage og skole. 

 

Det overordnede målet med BP, å styrke barn og unges selvfølelse, selvtillit, psykologiske 

motstandskraft/resiliens og å styrke en bevisst kommunikasjon og godt samspill mellom 

foresatt(e) og barn/unge, er relevant for foresatte til alle barn for å bidra til at barn vokser opp 

robuste og motstandsdyktige. Vi i BP merker oss at temaet bekymringsfullt fravær i barnehage 

og skole er svært aktuelt (Utdanningsdirektoratet, 2025a; Utdanningsdirektoratet, 2025b), og 

vi ønsker nå å rette fokuset og videreutviklingen av tiltaket i BP mot bekymringsfullt 

skolefravær på barnetrinnet. Dette fordi bekymringsfullt skolefravær går ut over sosial og 

faglig utvikling hos eleven på både kort og lang sikt, som kan ha alvorlige konsekvenser for 

eleven selv, for familiene og samfunnet for øvrig (Flatby & Berg, 2022; Havik, 2023; Kearney 

& Bates, 2005; Thambirajah et al., 2008). Det er mangel på studier i Skandinavia som 

evaluerer tiltak rettet mot foresatte ved bekymringsfullt skolefravær (Kjeøy & Lysvik, 2023) 

og det er få foreldrekurs som har mål om å styrke psykologisk motstandskraft/resiliens ved å 

fokusere på økt selvfølelse og selvtillit (Handulle et al., 2024). Foreldrekurset BP møter derfor 

et økende behov både for praksis og for forsking og tiltaket søker med dette å gagne barn og 

unge, foresatte og samfunnet for øvrig ved å forebygge psykisk uhelse, utenforskap, mobbing 

og bekymringsfullt fravær i barnehage og skole.  
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Konkrete delmål som skal lede til hovedmålet i BP er: 

1) Øke foresattes kunnskap om kjennetegn på lav/høy selvfølelse og lav/høy selvtillit hos 

barn (teoretisk) 

2) Gi foresatte grunnlag for praktisk gjennomføring i hjemmet (praktisk) 

 

Tematisk innhold 

BP består av fire verktøy som er utviklet med innspill fra og i samarbeid med psykologer, 

helsesykepleiere, barnevernspedagoger, lærere og pedagoger i barnehager. Verktøyene 

kjennetegnes av at de er enkle å bruke og tar kort tid å gjennomføre (maksimalt 10 minutter 

om dagen). Det kreves ingen forkunnskaper hos foresatte for å ta verktøyene i bruk og 

verktøyene gjennomføres i samspill mellom foresatt(e) og barn i hjemmet. De fire verktøyene 

i BP er: 

 

1. «Hva er det beste du har opplevd i dag?» 

Spørsmålet «hva er det beste du har opplevd i dag?» søker å hjelpe barn og voksne å 

identifisere verdifulle opplevelser gjennom dagen og stilles ved middagsbordet/kveldsmaten i 

omgivelser som legger til rette for felles deling og refleksjon. 

 

2. Massasje (tre minutters massasjen) 

Tre minutters audioveiledet massasje som legger til rette for en god avslutning på dagen. En 

kilde til nærhet og gode følelser mellom barn og voksen som ved innarbeidet rutine kan 

fremme innsovning hos barnet.  

 

3. Gjensidig positiv tilbakemelding 

Utsagnet «i dag vil jeg si noe som jeg synes er så bra med deg, og kanskje du vil si noe etterpå̊ 

som du synes er bra med meg?» benyttes. Den voksne formidler barnets gode egenskaper og 

barnet får trening i å formidle hva det synes er positivt hos den voksne. 

 

4. Hensiktsmessige tankemønstre og positivt selvsnakk 

Verktøyet «de gode ordene» benyttes. «De gode ordene» er auditivt bestående av et lydopptak 

med hensiktsmessige utsagn som søker å hjelpe barnet å utvikle ressursbyggende 

tankemønstre og bidra til positivt selvsnakk. Lydopptaket spilles på lavt volum om kvelden 

ved innsovning. 
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Organisering og metodisk tilnærming 

Kurset er nettbasert (modulbasert) og består av ferdiglagde videoklipp, ett videoklipp med 

teoretisk bakgrunn/introduksjon og ett videoklipp pr. verktøy, med en samlet varighet på 75 

minutter. Ved at kurset tilbys digitalt sikres konsistent formidling til deltakere ved at innholdet 

blir formidlet som planlagt uavhengig av omgivelser. BP inkluderer også en app, Barnas 

Plattform appen, som inneholder lydfilene til verktøyene massasje og de gode ordene, 

tilpasset to aldersgrupper: barn opp til seks år og barn fra seks til 12 år. Kurset er todelt med 

en undervisningsdel og en praksisdel. Den faglige undervisningsdelen fokuserer på hva som 

kjennetegner lav/høy selvfølelse og lav/høy selvtillit hos barn. Den praktiske delen fokuserer 

på gjennomføring av verktøyene og hvordan foresatte bør bruke verktøyene i samspill med 

sine barn. Det er også knyttet refleksjonsoppgaver til hvert verktøy. Kurset kan gjennomføres 

individuelt eller i grupper organisert av kommuner. For eksempel kan foresatt(e) se kurset 

hjemme etter å ha fått tilgang gjennom direkte kontakt med BP, eller en gruppe foresatte kan 

delta på kurset i en barnehage eller skole i regi av en kommune som har inngått avtale med 

BP. Ved deltakelse i grupper får foresatte i tillegg refleksjonspauser sammen med andre 

foresatte underveis. Ved begge fremgangsmåtene, både individuell deltakelse og deltakelse i 

grupper, får foresatte tilgang til kurset i etterkant slik at de kan se det på nytt eller repetere det 

i eget tempo i egne omgivelser. Foresatte har tilgang til kurset i fire uker.  

 

I etterkant av gjennomført kurs, uavhengig av form for deltakelse, mottar deltakere 

oppfølging i 12 måneder. Oppfølgingen er i form av e-poster med videoer som har til hensikt 

å gi ny kunnskap samt motivere og inspirere til bruk av verktøyene og å gjøre de til en 

naturlig del av hverdagen. Foresatte anbefales å benytte verktøyene som planlagt, som en 

integrert del av hverdagen, i tre til fire måneder før en kan forvente resultater. Det anbefales 

videre at foresatte fortsetter å bruke verktøyene også etter dette tidsperspektivet for å bidra til 

styrket selvfølelse, selvtillit og psykologisk motstandskraft/resiliens også ved overgang til 

ungdomsskolen.  
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Teoretisk forankring 

Tidligere undersøkelser og dokumentert tilfredshet 

Siden 2013 og frem til 2025 har BP gjennomført flere undersøkelser for å evaluere 

brukertilfredshet blant foresatte, fagpersoner og kommuner (Semundseth, 2013; Semundseth, 

2015; Semundseth, 2016; Semundseth, 2017; Semundseth, 2018; Johansen, 2017; Johansen, 

2018). I denne perioden har psykologer og forskere evaluert BP sitt faglige og vitenskapelige 

grunnlag og selve verktøyene knyttet til blant annet mobbing, bekymring/engstelse, resiliens 

samt psykisk helse ved adopsjon, og som tidligere nevnt, knyttet til foreldreveiledning for 

foresatte i Ukraina som lever i krigssituasjon (Andersen & Hansen, 2023; Handulle et al., 

2024; Karlsson, 2020, Karlsson, 2022; Nes & Dyrdal, 2013). Denne kunnskapsutviklingen har 

hatt som mål å utforske foresattes erfaringer og bruk av verktøyene samt å evaluere BPs 

faglige og vitenskapelige grunnlag. Fagpersoner som har deltatt i undersøkelsene er blant 

annet Mobbeombudet i Troms og Finnmark, Mobbeombudet i Oslo, Helsesykepleiertjenesten 

i Frogn kommune og Adopsjonsforum (Semundseth, 2013; Semundseth, 2015; Semundseth, 

2017; Semundseth, 2018). 

 

BP har også samarbeidet med Regionsenter for barn og unges psykiske helse (heretter RBUP 

Øst og Sør) om evaluering av brukertilfredshet. RBUP Øst og Sør bidro til utvikling av 

spørsmålene i spørreskjemaet BP benyttet i brukerundersøkelsene (Johansen, 2017; Johansen, 

2018). Spørreskjemaet følger nedenfor. Datainnsamling fra brukerundersøkelsene, med 

tilbakemeldinger fra 200 foresatte, ble senere grunnlag for en publisert artikkel (Handulle et 

al., 2024) som beskriver foresattes positive erfaringer med bruk av verktøyene og tilfredshet 

med deltakelse i kurset. I sin gjennomgang av det vitenskapelige grunnlaget BP er bygget på, 

beskriver psykologene Nes & Dyrdal (2013) at teknikkene som benyttes generelt støttes av 

litteraturgjennomganger, effektivitetsanalyser, kliniske undersøkelser og metastudier. Nes & 

Dyrdal (2013) beskriver at nytten av de fire verktøyene i BP underbygges av anerkjent, 

internasjonal forskningslitteratur slik som Beider & Moyer (2007), Bunker et al. (1993), 

Hamilton et al. (2011), Ireland & Olson (2000), Lazarus (1982), Seligman (1996) og 

Seligman et al. (2005). Det har vært benyttet både kvalitative og kvantitative metoder i 

evalueringene, og resultatene, basert på undersøkelser av programmet over 12 år, viser at 

verktøyene kan styrke barns selvfølelse, selvtillit og psykologisk motstandskraft/resiliens 

(Andersen & Hansen, 2023; Karlsson, 2022). 
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Spørreskjema utviklet i samarbeid med RBUP Øst og Sør for evaluering av 

brukertilfredshet 

 

 

I hvor stor grad opplevde du kurset som nyttig? 

Ikke nyttig  

Lite nyttig  

Passe nyttig  

Nyttig   

Svært nyttig  

Har du brukt én eller flere av verktøyene i hverdagen? 

Ja  

Nei  

Hvilke av verktøyene bruker du ofte og regelmessig? (muligheter til flere avkrysninger) 

Verktøy 1 (samtale rundt bordet) 

Verktøy 2 (massasjen) 

Verktøy 3 (formidle gode egenskaper) 

Verktøy 4 (de gode ordene) 

Hvilke årsaker er grunnen til at dere ikke får gjennomført bruken av 

verktøyene? (muligheter til flere avkrysninger) 

Tidsmangel  

Verktøyene er for vanskelige  

Verktøyene passer ikke meg  

Andre årsaker  

Hvordan vil du karakterisere bruken av verktøyene i hverdagen? (muligheter til flere 

avkrysninger) 

Både voksne og barn setter pris på verktøyene  

Verktøyene tar kort tid å bruke   

Verktøyene er lette å integrere i hverdagen  

Verktøyene er slitsomme  

Verktøyene er vanskelige å gjennomføre  

Verktøyene tar mye tid  

Er dere innstilt på å fortsette å bruke verktøyene i hverdagen? 

Ja  

Nei  

Har du sett positive endringer hos barnet ditt etter Barnas Plattform kurset? 

Ja, barnet vårt har fått det mye bedre  

Ja, barnet vårt har fått det bedre  

Ingen endringer, men barnet vårt hadde det bra i utgangspunktet  

Ingen endringer  

Ikke brukt verktøyene/brukt kun kort periode  
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I hvor stor grad mener du endringen skyldes Barnas Plattform på en skala fra 1-7? 

1 (i svært liten grad) ------- 7 (i aller høyeste grad) 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

Vil du anbefale andre foreldre å delta på kurset? 

Ja  

Nei  

Usikker  

 

Forebygging og dokumentert endring 

I 2020 ble BP utvalgt via Program for Folkehelse sammen med Brønnøy kommune hvor alle 

foresatte (n=418) i kommunen med barn i alderen 2-12 år fikk tilgang til kurset. Universitetet 

i Sørøst-Norge gjennomførte en evaluering av dette arbeidet og utarbeidet en 

forskningsrapport basert på tilbakemeldinger fra foresatte etter 6 måneders bruk hvor 

spørreskjemaet utviklet i samarbeid med RBUP Øst og Sør ble benyttet for å samle inn 

kvantitative data, som viste gode resultater av tiltaket i BP (Karlsson, 2022). I rapporten 

understrekes det videre at funnene bør legges til grunn når offentlige og frivillige 

organisasjoner skal vurdere om BP kan være aktuelt å benytte (Karlsson, 2022). Av alle 

foresatte i Brønnøy som deltok, var det blant foresatte til barn uten utfordringer som benyttet 

kurset rent forebyggende og foresatte som hadde barn med utfordringer 87% som så positive 

endringer hos barnet etter bruk av verktøyene, 89% av foresatte ønsket å fortsette å bruke 

verktøyene i hverdagen og 95% av foresatte ville anbefalt kurset til andre foresatte (Karlsson, 

2022).  
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Grundig beskrivelse av verktøyene i lys av nyere forskning 

 

Verktøy nr. 1: «Hva er det beste du har opplevd i dag?» 

I en metaanalyse som undersøkte 331 longitudinelle studier med til sammen 164.868 

deltakere, fant forfatterne at menneskers selvtillit endres systematisk gjennom livet og at 

selvtillit ser ut til å øke hos barn når de er i alderen fire til 11 år (Orth et al., 2018). Denne 

økningen i selvtillit knyttes til økt autonomi og mestringsfølelse, også hos eldre barn og 

ungdom i tidlige ungdomsår (Orht et al., 2018). I alderen fire til 11 år er det også en sterk 

økning i barns sosial-kognitive utvikling som kan innebære en sårbarhet for negativ 

påvirkning på selvtillit, nettopp fordi barn blir mer bevisste seg selv og andre (Orth et al., 

2018). Dette viser hvor viktig det er å styrke barns mestringsfølelse og selvfølelse for å bidra 

til å bygge og opprettholde denne positive utviklingen. Ved å identifisere og forklare positive 

hendelser kan en bidra til å øke velvære og redusere psykisk uhelse over tid (Burnette et al., 

2020). Å benytte verktøy nr. 1 «Hva er det beste du har opplevd i dag?» bidrar derfor til et 

hensiktsmessig og positivt fokus i hverdagen som kan styrke selvfølelsen, fordi en blir mer 

bevisst at en har mennesker rundt seg som vil en vel og som støtter en i godt og vondt. 

 

Verktøy nr. 2: Massasje (tre minutters massasjen) 

Studier viser at massasje påvirker det parasympatiske og autonome nervesystemet og kan 

redusere stress og smerte, samt symptomer på angst og depresjon (Field, 2014; Seifert et al., 

2018). Massasje har også vist seg å stimulere gunstig frekvens på hjerteslag og puls over tid, 

som assosieres med god hjertehelse og god helse generelt (Seifert et al., 2018). Verktøy nr. 2: 

massasje (tre minutters massasjen) kan derfor knyttes til trygghet og nærhet mellom voksen 

og barn som kan bidra til innsovning og god søvn som igjen kan føre til at barnet blir mer 

opplagt og mottakelig for å utvikle psykologisk motstandskraft/resiliens. 
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Verktøy nr. 3: Gjensidig positiv tilbakemelding 

Det er flere studier som beskriver en positiv assosiasjon mellom sosiale, støttende relasjoner 

og psykisk helse (Rueger et al., 2016; Thoits, 2011). Støttende relasjoner bidrar blant annet til 

å oppfylle grunnleggende menneskelige behov ved å hjelpe barn til å føle seg verdsatt og å 

fremme en følelse av tilhørighet (Ryan & Deci, 2020). Verktøy nr. 3: gjensidig positiv 

tilbakemelding, bidrar til å styrke en bevisst kommunikasjon mellom foresatt(e) og barn/unge 

ved å anerkjenne og fremheve det positive ved barnet, og eventuelt ved den voksne dersom 

barnet ønsker det, som videre understøtter godt samspill og styrker relasjonen. Et slikt 

samspill hjelper også barnet å bygge erfaring med å forstå andres perspektiver og å gi sosial 

og emosjonell støtte i form av positiv tilbakemelding. Dette kan knyttes til trivsel og trygghet 

og kan gi en styrking av sosial kompetanse hos barnet, som igjen kan være en kilde til å skape 

gode relasjoner gjennom hele livet (Rueger et al., 2016; Ryan & Deci, 2020). 

 

Verktøy nr. 4: Hensiktsmessige tankemønstre og positivt selvsnakk 

Lærende tankesett er av stor betydning for hvilken effekt verktøyene i BP kan ha, spesielt for 

verktøy nr. 1, nr. 3 og nr. 4 som fokuserer på å identifisere og anerkjenne positive hendelser, 

relasjoner og selvsnakk. Lærende tankesett er troen på at menneskelige egenskaper kan 

utvikles, i motsetning til et mer lukket tankesett hvor en har lav eller ingen tro på dette 

(Dweck & Leggett, 1988; Dweck, 1999; Dweck, 2008; Yeager & Dweck, 2012). Å utvikle et 

lærende tankesett handler om at barnet opplever mestring og erfarer at ferdigheter kan vokse 

gjennom å prøve og feile ved hjelp av effektive læringsstrategier og støtte fra andre, slik som 

foresatte (Yeager & Dweck, 2012; Dweck & Yeager, 2019). En metaanalyse som undersøker 

betydningen av lærende tankesett i relasjon til psykiske plager som angst og depresjon, viser 

at det er kobling mellom hvilket tankesett en har og ens psykiske helse (Burnette et al., 2020). 

Metaanalysen peker blant annet på at et positivt lærende tankesett kan knyttes til 

behandlingsverdi ved psykiske plager og mestring ved å aktivt ta tak i utfordringer (Burnette 

et al., 2020). Det er også funnet sammenheng mellom troen på at en kan utvikle seg og takle 

utfordringer, altså lærende tankesett, og tilfredshet i livet (Albert, 2010; Lam & Zhou, 2020). 

Dette viser hvor viktig det er å utvikle hensiktsmessige tankemønstre, blant annet gjennom 

positivt selvsnakk, tidlig i livet. 
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Å styrke psykisk helse hos barn og unge kan føre til bedre trivsel, mestring og motivasjon og 

dermed økt kapasitet for å ta til seg læring ved å klare å benytte mulighetene som ligger til 

rette for dette i barnehage og skole (Bas, 2021; Pekrun, 2024). På denne måten kan tiltaket i 

BP, ved å styrke barn og unges selvfølelse, selvtillit, psykologiske motstandskraft/resiliens og 

å styrke en bevisst kommunikasjon og godt samspill mellom foresatt(e) og barn/unge, bidra til 

økt mestring, trivsel og læring hos barn i barnehage og elever i skolen. Ved å utvikle 

psykologisk motstandskraft/resiliens vil barn og unge opparbeide en grunnmur som kan gjøre 

de bedre i stand til å både lære og utvikle seg, som igjen bidrar til at de klarer å stå imot 

risikofaktorer som kan gjøre de sårbare for psykisk uhelse, utenforskap, mobbing og 

bekymringsfullt fravær i barnehage og skole (Compas et al., 2017; Yeager & Dweck, 2012). 

Foresattes deltakelse på kurset og daglig bruk av verktøyene i BP i hjemmet vil med dette 

kunne gagne barn og unge, foresatte og samfunnet for øvrig. 
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