
Trivselsprogrammet
- Informasjon om programmet

Trivselsleder er Skandinavias største 
program for aktivitet og inkludering 
i barne- og ungdomsskolen. Per dags 
dato brukes programmet av flere enn 
1 400 skoler i Skandinavia og på Island. 
Mobbefrie trivselsledere (TL) er elever som 
bidrar til bedre samhold og et tryggere 
skolemiljø, gjennom organisert aktivitet i 
friminuttene. At elever som legger til rette 
for trivsel ikke skal mobbe, er derfor en 
selvfølge. Opplæringslovens paragraf 9a-3, 
tredje ledd, pålegger skolene å forhindre 
mobbing. 

Trivselsprogrammets mål er å:
• gi økt trivsel
• gi økt og mer variert aktivitet i friminuttene
• gi økt og mer variert aktivitet i undervisningen
• bygge vennskap
• forebygge konflikter og mobbing
• gi inkluderende, vennlige og respektfulle elever

Organisering og drift av 
Trivselsprogrammet
Trivselsprogrammet drives etter en nettverksmodell. 
Skoler i geografisk nærhet er i samme nettverk. Hvert 
nettverk får to årlige aktivitetskurs for trivselslederne, 
nettverksmøter, tilbud om å delta på trivselsseminar, 
samt aktivitetskurs for ansatte ved skolen. Hver 
medlemsskole har minimum én TL-ansvarlig (TLA). 
Dette er en ansatt på skolen som har fått ansvar for 
oppfølging av Trivselsprogrammet på egen skole. 

En skoleansvarlig (SA) er en ansatt i 
Trivselsprogrammet som har ansvar for organisering 
og oppfølging av programmet på medlemsskoler i et 
avgrenset område (bestemte fylker).

Hva gjør en trivselsleder?
En trivselsleder skal være med på å bidra til økt 
aktivitet, bedre samhold og et tryggere skolemiljø. 
Trivselslederne har et særskilt ansvar for å inkludere 
elever som går alene. De må være mobbefrie, vennlige 
og respektfulle. Alle trivselsledere får opplæring i 
nye aktiviteter på leke- og aktivitetskurs i regi av 
Trivselsprogrammet. I tillegg får de også tips om 
hvordan de skal opptre som ledere, hva som er viktig 
for en god trivselsleder og innlæring av viktige verdier 
som inkludering, vennlighet og respekt.

På skolen har trivselslederne ansvar for igangsetting og 
ledelse av lek og aktivitet i friminutter. Alle lederne er 
synlig med vester eller kapteinsbånd. Trivselslederne 
leder aktivitetene og sørger for at alle som vil, får være 
med. De passer på at alle følger reglene, og oppfører 
seg fint mot hverandre. På jevnlige møter planlegger 
og evaluerer trivselslederne aktivitetene sammen med 
TL-ansvarlige. 

Trivselsprogrammets visjon:
«På trivselslederskoler skal 

barn og ungdom være aktive og 
inkluderende – med store smil 

om munnen!»



Valg av trivselsledere
På 4.-7. trinn holdes det nominasjonsvalg av 
trivselsledere to ganger i året. Elevene stemmer 
anonymt på de i klassen som de mener er vennlige og 
respektfulle mot andre, og som aldri mobber. De kan 
stemme på flere, men også seg selv. Resultatet fra 
valget skal aldri presenteres for elevene, det er kun til 
bruk for læreren. 

Læreren følger hovedsakelig resultatene fra valget, 
men har i visse tilfeller rett til å overstyre elevenes 
nominasjon. Hvis klassen nominerer elever som 
læreren mener er involvert i mobbing eller utfrysning, 
skal læreren utsette elevens kandidatur til neste 
valgperiode. Dette gjelder for eksempel «negativt 
populære» elever som har nok venner i klassen til a ̊ bli 
valgt, men som holder enkeltelever utenfor leken. 

Elevene velges for et halvt år av gangen, men kan 
gjenvelges. For å sikre en rotasjon av vervet, kan 
læreren velge å la elever som har vært trivselsledere to 
ganger på rad, stå over neste periode. 

Enkelte skoler, deriblant ungdomsskolene, bruker ofte 
søknader for å velge trivselsledere.

Aktiv læring
Aktiv læring er en samling av undervisningsopplegg 
hvor fysisk aktivitet blir brukt som metode. Hvert 
undervisningsopplegg foreslår hvilke trinn det er egnet 
for, og viser til relevante kompetansemål. Oppleggene 
gir muligheter for variasjoner etter elevenes 
kunnskapsnivå og vil bidra til at flere barn opplever 
mestring.

Aktiv læring skal være et hjelpemiddel for å variere 
undervisningen og bidra til at elevene lærer gjennom 
praktisk erfaring. Elevene selv liker den praktisk 
baserte tilnærmingen til kunnskap. De trekker frem 
den fysiske aktiviteten og det sosiale fellesskapet som 
verdsatte faktorer i læringsprosessene. 

Move it
Move it er en samling med korte og engasjerende 
aktive pauser til undervisningstimene. Disse lekene kan 
også legges inn i TL-hjulet.

Digitale ressurser
Trivselsledere og ansatte ved skolene kan benytte seg 
av våre ressurser på trivselsleder.no. Her finnes cirka 
700 leker som kan brukes i friminutt, kroppsøving, 
FYSAK, SFO/AKS eller lignende. Det er også cirka 100 
Move it aktiviteter og over 250 undervisningsopplegg i 
Aktiv læring. 

På hjemmesiden er det et eget verktøy for å sette opp 
periodeplaner for TL-lek i friminuttet, og et TL-hjul 
som gjør det enkelt å få inn mer fysisk aktivitet i 
undervisningstiden. Alle disse verktøyene er med på 
å gi din skole økt kontinuitet i arbeidet med fysisk 
aktivitet.

Kurs for personalet
Alle medlemsskolene har tilbud om å delta på et årlig 
aktivitetskurs for personalet. Kursene er praktiske og 
tilpasses skolenes ønsker. 

Kulturkort
Alle trivselsledere får hvert sitt kulturkort som skal 
være gyldig i den perioden de er valgt. Dette kortet kan 
de bruke til å få gratis eller rabattert inngang på ulike 
kulturelle tilbud.



Hvorfor satse på økt fysisk aktivitet i 
skolen? 
Barn og unge bør nå Helsedirektoratets mål om 60 
minutter fysisk aktivitet hver dag. I skolen risikerer de 
å sitte stille i over 90 prosent av undervisningstiden 
på grunn av få timer kroppsøving og lite aktivitet i 
øvrig undervisning. Av dagens 15-åringer, er det kun 
40 prosent av jentene og 51 prosent av guttene som 
tilfredsstiller kravene fra Helsedirektoratet om 60 
minutter daglig fysisk aktivitet (ungKan3, 2018). 

Forskning viser at fysisk aktivitet både har kortsiktige 
og langsiktige effekter, og gir umiddelbare positive 
effekter på atferd, oppmerksomhet, konsentrasjon og 
evnen til å memorere (Samdal m.fl. 2009). Videre viser 
forskning at fysisk aktivitet har svært positive effekter 
på læring og læringsmiljø, og har positiv påvirkning på 
akademiske resultater, spesielt matematikk, lesing og 
skriving (Pedersen m.fl. 2016). 

Hele 80 prosent av ungdom mellom 13 og 18 år sier 
at de føler seg ensomme fra tid til annen (Norges 
Idrettshøgskole, 2013). Dette kan føre til angst og 
depresjoner. Fysisk aktivitet motvirker depresjon, 
angst og atferdsproblemer hos barn og unge. 
Dessuten opplever elever og lærere flere sider hos 
hverandre, og egenskaper som omsorg og toleranse 
kommer naturlig fram (Bø og Sandvoll, 2016). Fysisk 
aktivitet bidrar til å skape aktive, trygge, selvstendige 
og sosiale mennesker! Lystbetont fysisk aktivitet i 
ungdomsårene legger dessuten grunnlaget for livslang 
bevegelsesglede, som en motvekt til stillesitting.

Fordeler med å være en trivselsskole
• Skolen får kontinuitet i arbeidet med fysisk aktivitet.
• Skolen får erfaringsutveksling, motivasjon og 

oppfølging via TL og nettverk.
• Skolen får økt aktivitet, struktur og trygghet i 

friminuttene.
• Trivselsprogrammet bidrar til høy grad av 

elevmedvirkning.
• Trivselsprogrammet bidrar til at skoler kan jobbe 

forebyggende i forhold til skolemiljø.

Tilbakemeldinger
”Jeg opplever at Trivselsprogrammet bidrar 
til økt samhold og vennskap pa ̊ tvers av 
grupper, trinn og alder. Programmet består av 
lavterskelaktiviteter, slik at alle kan være med. 
Trivselsprogrammet videreutvikler elevenes sosiale 
kompetanse i tillegg til at elevmedvirkning styrkes”.
Mette Mikkelsen, avdelingsleder Flaktveit skole

”Hvis skolen vår brant ned, 
så skulle æ tatt med TL-kassa 

først! Den e aller mest verd her 
på skolen!”

«Takk for denne muligheten 
som har fått meg til å glede 

meg over å gå på skolen igjen. 
Jeg er aldri alene i friminuttene 

lengre.»



Trivselsboka
Trivselsboka er et sosialt klasseromsprogram for 1.-7. 
trinn som består av syv unike bøker. 

Målet med bøkene er å utvikle elevenes sosiale 
kompetanse og skape et trygt, aktivt og inkluderende 
læringsmiljø i klassen.

Ved å bruke Trivselsboka integrerer man fokuset på 
klassens og elevens sosiale utvikling i årshjulet. Hver 
bok består av elleve opplegg med ulike tema, som 
klassevis gjennomføres i løpet av et skoleår. Gjennom 
bøkene får elevene varierte utfordringer som gjør at de 
blir bedre kjent med seg selv og sine klassekamerater, 
samtidig som de selv er medvirkende i prosessen med 
å bygge sitt klassemiljø. 

Tilbakemeldinger fra brukerundersøkelsen i 2023 
viser at at bruken av boken gir gode effekter på det 
psykososiale miljøet. Bøkene stimulerer til positiv 
elevatferd, bedrer relasjonen mellom elevene, gir god 
trening i sosiale ferdigheter og bidrar ellers til et godt 
klassemilljø. 

Trivselsboka er et tilleggsprodukt. Ta kontakt for mer 
informasjon eller bestilling.

Trivselsleder TL

trivselsleder_tl

Måling av sosiale effekter og evaluering av programmet
DNV GLs rapport (2017) viser at Trivselsledere vokser med oppgaven, det er færre elever som ikke trives, skolene har 
flere morsomme aktiviteter, det er reduksjon av mobbing og mer arbeidsro i timene. Trivselsprogrammet gjennom-
fører årlig en spørreundersøkelse til TL-ansvarlige. Skolene har svart følgende (på en skala fra 1-6, der 1 er svært 
uenig, og 6 er svært enig).

2019

Jeg opplever at Trivselsprogrammet...

...bidrar til at mange er i aktivitet i storefriminuttet 4.97

...bidrar til et lavere konfliktnivå 4.47

...bidrar til at færre elever går alene 4.86

...bidrar til at elevene lettere bygger gode vennskapsrelasjoner 4.56

...bidrar til å redusere mobbingen på skolen 4.42

 Jeg synes programmet totalt sett fungerer godt på min skole 4.8

Kontaktinformasjon
Telefon: 47 44 44 18
E-post: post@trivselsleder.no
Web: trivselsleder.no


