
for en 
  mobbefri  
      oppvekst

Hva skal til for at du skal 
føle deg inkludert? 

Hvis noen sier HEI ,l meg og jeg blir mø3 
med et smil, så øker det muligheten for at 
jeg kan delta. Det er vik,g for meg å bli hørt 
og se3 for at jeg skal føle meg inkludert. 

Jeg ønsker å bli ta3 seriøst og at noen 
inviterer meg inn i gruppearbeidet. Selv må 
jeg også gå ut av komfortsonen og gjøre en 
innsats for å bli kjent med andre. Jeg kan 
også spørre om andres meninger. I fri-
minu3ene kan trivselsledere bidra ,l å 
inkludere alle.  

På fri,den er det vik,g at kommunen og 
frivillige organisasjoner organiserer og 
,lre3elegger for inkludering. 

Jeg kan inkludere andre ved å invitere ,l å 
gjøre lekser sammen. Hvis andre skal 
inkludere meg på fri,den så kan de invitere 
meg med på fri,dsak,viteter. 

For å inkludere alle så må en også tenke på 
at det er lurt å gjøre ,ng som ikke krever 
penger, for alle har ikke like god råd. 

Det er vik,g å fortse3e med å spørre og 
inkludere, selv om vedkommende ikke all,d 
sier ja. 

Motsatte av å inkludere? 
Hva skal en ikke gjøre?

ryktespredning

passiv oppførsel

vennepress

overkjøring 

nega,v respons

ikke bli invitert

diskriminering

snakke ned det en annen liker

rasisme

Være arrogant (oppføre seg som om de 

har dårlig ,d)

mobbing

baksnakking

stygge blikk

ignorere

nega,vt kroppsspråk

phubbing

agressiv oppførsel

nega,v ubevisshet

utestenge, 

trakassere

skjerme

ikke bli hørt i samtaler. 
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Hva vil det si å være 
en robust ungdom?

Å ha MOT ,l å glede

Takle nederlag

Ikke være kjepphøy

Ha arbeidsvilje

Klare å diskutere ,ng uten å la det gå for 

mye innpå seg

Ikke gi opp og klare å fortse3e å prøve

Være sikker på seg selv

Ha kunnskap som igjen gir trygghet

Ha empa,

All,d være omtenksom

Anerkjenne sine egne følelser

Tåle en støyt

Hvordan skape et godt og 
mobbefritt skolemiljø?

Vi må spre posi%vitet og glede! Vi kan ha 

leker, for det er en fin måte å bli kjent hvor 

alle er inkludert. Vi må også ha møter
sammen hvor vi snakker sammen  og er 
inns,lt på å samarbeide. Medlemmene i 

MOT, elevråd og UKS må være gode 
eksempler og stå for det de sier.  Det er 
vik,g at vi ikke forskjellsbehandler noen. En 
dag i året kan alle skolene samles og elevene 
gjøre ak%viteter. Det er vik,g at 

trivselslederprogrammet er bra og 
velfungerende!  Det er også vik,g at vi 
prøver å akseptere alle for den de er, og 

akseptere ulikhet. Vi må bry oss om 
andre, sam,dig som vi selv må 
være den vi er! 

Hvordan kan du bidra til å
gjøre de rundt deg trygg?

Jeg kan bidra ,l å skape trygghet og 
,lhørighet i en gruppe ved å ønske alle 
velkommen og bruke li3 ,d på å bli kjent 
med den som er ny. 

Jeg kan ta ini,a,v ,l å bli kjent.  Det er en fin 
måte å inkludere på. Hvis jeg smiler og er 
avslappet vil det hjelpe den andre ,l å 
slappe og bli trygg. La3er kan bidra ,l en god 
stemning i gruppen. 

Det er vik,g at gruppemedlemmene føler 
seg hørt og at en ikke dømmer de for 
meningene de kommer med, eller om de 
sier noe feil, men viser hverandre respekt. 

Det kan være lurt å opptre selvsikkert og 
prøve å være tydelig når en argumenterer,
og det er vik,g å mo,vere de andre i 
gruppen ,l å delta. 
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