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Livsmestring – en bruksanvisning

Livsmestring. Smak på ordet. Hvem vil ikke mestre livet? Og hvem vil være uenig i at spesielt unge i dag som opplever så mye stress og press, kan ha godt av å lære seg å mestre livet? Og hvilken arena er bedre å gjøre det på enn nettopp i grunnskolen, der 99,88 prosent av alle norske barn taktfast går? Å skulle problematisere psykisk helse og livsmestring, som nå skal inn i den norske skolen, kan virke lite tilforlatelig. Men det er nettopp det som er siktemålet med denne boken. Og ekstra viktig vil jeg hevde det er siden livmestringsbegrepet på forlokkende vis assosierer til noe «alle» er for. Livsmestring er imidlertid langt fra så ukomplisert, bivirkningsfritt eller politisk nøytralt som man først kan få inntrykk av. Men argumentene mot livsmestring må antagelig i større grad hjelpes fram.

For beslutningen om å innføre folkehelse og livsmestring i skolen fra høsten 2020 som et tverrgående tema reiser en rekke spørsmål både av prinsipiell og praktisk art. Fra det helt grunnleggende spørsmålet om livet i det hele tatt lar seg mestre, underforstått om mestring er en god målestokk for vår tilmålte tid her på jorden. Til om livsmestring svarer på de særskilte utfordringene som unge i Norge sliter med. Og til de mer praktisk-pedagogiske spørsmål, som hvis livet lar seg mestre, lar mestringen seg nødvendigvis også lære bort? Og hvis den gjør det, er det egentlig skolens oppgave? Gitt at livsmestring både er en god standard for livet, rett samfunnsmedisin, lar seg lære bort og er skolens oppgave, har norske lærere den rette kompetansen til å forvalte emnet? Og om svaret er «ja» på alt dette, gjenstår fortsatt noen viktige spørsmål: Kan alle elever uansett utgangspunkt i livet lære seg å mestre det? Har elever i så fall et større ansvar enn før for å mestre livet? Og hvis ikke alle elevene, men bare noen nyttiggjør seg av livsmestring i skolen, hva da med resten?

Selv om svarene på disse spørsmålene bare skulle bekrefte nødvendigheten av å innføre livsmestring i skolen, vil jeg mene at de uansett er verdt å stille. Selv om alle innvendingene ikke nødvendigvis lar seg besvare her, gir spørsmålene uansett mulighet for å se nøyere på grunnlaget for, konsekvensene av og begrensningene ved livsmestring, som på kort tid har gått fra å være noe ukjent til å bli en integrert del av fornyelsen av Kunnskapsløftet, som skal gjøre barn og unge bedre i stand til å møte framtidens utfordringer.


Hva er livsmestring?

Hva innebærer så det mye omtalte livsmestring helt konkret? Det er det ikke uten videre helt enkelt å svare på, selv om begrepet er blitt aldri så sentralt. I læreplanverket for Kunnskapsløftet i grunnskolen og i videregående står det under formålsparagrafen, opplæringsloven § 1-1, å lese følgende: «Elevane og lærlingane skal utvikle kunnskap, dugleik og holdningar for å kunne meistre liva sine og for å kunne delta i arbeid og fellesskap i samfunnet.»1 Den offisielle definisjonen, som er en del av en mer omfangsrik utlegging som Utdanningsdirektoratet opererer med i forbindelse med Fagfornyelsen 2020, lyder slik:


Folkehelse og livsmestring som tverrfaglig tema i skolen skal gi elevene kompetanse som fremmer god psykisk og fysisk helse, og som gir muligheter til å ta ansvarlige livsvalg. I barne- og ungdomsårene er utvikling av et positivt selvbilde og en trygg identitet særlig avgjørende.

Et samfunn som legger til rette for gode helsevalg hos den enkelte, har stor betydning for folkehelsen. Livsmestring dreier seg om å kunne forstå og å kunne påvirke faktorer som har betydning for mestring av eget liv. Temaet skal bidra til at elevene lærer å håndtere medgang og motgang, og personlige og praktiske utfordringer på en best mulig måte.

Aktuelle områder innenfor temaet er fysisk og psykisk helse, levevaner, seksualitet og kjønn, rusmidler, mediebruk, og forbruk og personlig økonomi. Verdivalg og betydningen av mening i livet, mellommenneskelige relasjoner, å kunne sette grenser og respektere andres, og å kunne håndtere tanker, følelser og relasjoner hører også hjemme under dette temaet.2



Livsmestring slik det presenteres her, høres både forlokkende og omfattende ut: fra meningen med, eller snarere i livet, til det å kunne betale sine regninger. Det er antagelig heller ikke tilfeldig at setningen i det andre avsnittet, som tettest aspirerer til en klassisk definisjon – «Livsmestring dreier seg om å kunne forstå og å kunne påvirke faktorer som har betydning for mestring av eget liv» – er nokså sirkulær og temmelig vag på faktisk innhold. De fleste lærere, foresatte eller elever som leser dette forsøket på en innsirkling fra offisielt hold, vil nok fortsatt sitte igjen med en god del ubesvarte spørsmål om hva livsmestring egentlig er.

Hvis vi setter livet i parentes inntil videre, er imidlertid mestring (coping) langt mer kjent og innarbeidet i fag som psykologi og folkehelsearbeid. Psykologiprofessor Frode Svartdals definisjon av mestring, hentet fra Store norske leksikon, lyder slik:


Mestring er et mye brukt begrep i moderne psykologi som generelt viser til det at en person håndterer oppgaver og utfordringer som vedkommende møter i livsløpet. Det kan dreie seg om konkrete oppgaver som krever kompetanse og ferdigheter (for eksempel klare en eksamen) eller mer omfattende utfordringer (håndtere skilsmisse, alvorlig sykdom, vedvarende stress).3



Her har vi formodentlig svaret på noen av uklarhetene fra tidligere. For slik mestring defineres av Svartdal, er det primært et samlebegrep som viser til en serie ulike oppgaver og utfordringer som man støter på i livet, og som man kan håndtere mer eller mindre adekvat. Livsmestring i skolen kan derimot fort virke som en enkeltstående universalferdighet man kan lære seg via undervisning, og som senere gjør at man er ferdig rustet for livet. Om livsmestring som universalferdighet forstått på denne måten i det hele tatt finnes, er imidlertid høyst usikkert. Mest av alt virker det som et nyinnført konstrukt.

Svartdal gir en god del eksempler på mestring. Deriblant resiliens eller psykologisk motstandskraft, særlig knyttet til utfordringer og kriser, der en persons optimisme, selvbilde, pågangsmot, tro på egen kapabilitet og sosial støtte virker positivt inn, mens negativ tenkning og grublerier har negativ innvirkning på muligheten til å mestre. Dernest skiller Svartdal mellom såkalt problemfokusert mestring, hvor personen gjør noe aktivt og problemløsende med selve utfordringen, og emosjonsfokusert mestring, der personen i stedet gjør noe med opplevelsen eller følelsen som problemet skaper. Videre nevnes mestringstro (self-efficacy), som refererer til troen på egne evner og ressurser som antas å være viktige i håndteringen av ulike prestasjonssituasjoner. Selvregulering blir også trukket fram, siden det omhandler en persons regulering av atferd, tanker og emosjoner knyttet til et mål han eller hun har satt seg. Svartdal er også innom attribusjon og kontroll, da mestring ofte angår om vi tilskriver en god eller dårlig prestasjon våre egne evner eller noe ved situasjonen. Til slutt viser Svartdal til karakteristikken tæl (grit) og det tilhørende fastlåste tankesett (fixed mindset), som er brukt som forklaring på hvorfor en person fortolker et dårlig resultat fatalistisk («Jeg har ikke evnene og kommer aldri til å klare det») eller opererer med mer dynamiske forklaringer («Jeg har bare ikke lært meg det ennå») – et såkalt lærende tankesett (growth mindset) – som øker sjansen for at man forsøker igjen.

Begrepene Svartdal presenterer – resiliens, mestringstro, selvregulering, tæl og lærende tankesett – utgjør noen av de siste års fremste psykologiske honnørord. De springer ut av psykologiske forskningstradisjoner og er mindre formalistiske enn livsmestring, som foreskrives i fagfornyelsen. Men en ting er å slå fast at høy grad av psykologisk motstandskraft, evne til selvregulering eller stå-på-vilje alle ser ut til å være forbundet med å klare seg godt i livet og lykkes med å oppnå sine mål. Noe annet er å insistere på at summen av disse egenskapene kan læres bort og lar seg framdyrke som en individuell kapasitet hos barn og unge i et tverrgående livsmestringsemne i skolen. Veien dit er ikke like opplagt, selv om lovnadene kan virke aldri så fristende.


Mestring som folkehelsetiltak

«Stress og mestring er ord som vi omgir oss med i dagligtalen og begreper som er blitt aktualisert de siste årene», bemerket helsedirektør Bjørn Guldvog i 2017 i utredningsrapporten Stress og mestring.4 Når denne virkeliggjøringen som Guldvog sikter til, inntraff, er vanskelig å tidfeste nøyaktig, men et taktskifte her til lands er mulig å spore mellom folkehelsemeldingen fra 2013, som bar den forgangne sosialdemokratiske tittelen God helse – felles ansvar, og folkehelsemeldingen fra 2015 med den mer løfterike etiketten Mestring og muligheter.5 «Ansvar» er nå byttet ut med «muligheter». I sistnevnte melding til Stortinget gis dessuten mestring en avgjørende rolle i nordmenns folkehelse: «Men god helse er ikke bare fravær av sykdom, det handler også om å mestre livets utfordringer. Mestring gir livsglede, mening og overskudd, også når vi rammes av sykdom.»6 Selv om den ikke nevnes eksplisitt, er det åpenbart at det er Verdens helseorganisasjons (WHO) berømte 1948-definisjon av helse – «En tilstand av fullstendig fysisk, mentalt og sosialt velvære, og ikke bare fravær av sykdom eller fysisk svekkelse»7 – som det implisitt refereres til her. WHOs definisjon er blitt behørig kritisert for å postulere helse nærmest som en uoppnåelig standard, som i realiteten minner mer om en sekulær form for frelse. En permanent lykketilstand som for de fleste vil være utopisk. I stortingsmeldingen legger man derfor mer nøkternt opp til at man også kan leve et vitalt og meningsfullt liv selv om det ikke nødvendigvis alltid er fritt for sykdom. Dette høres vel og bra ut, men samtidig innebærer folkehelsemeldingen en forskyvning fra forgjengerens vektlegging av ansvar som et felles anliggende til en forståelse av ansvar som noe som hviler på enkeltindividet. Og dette er nært knyttet til innføringen av mestring som et folkehelsetiltak:


Utgangspunktet er at voksne må ta ansvar for eget liv og helse. Samtidig vet vi at helse og livskvalitet formes av forhold utenfor den enkeltes kontroll og det gir ulike forutsetninger for frihet og ansvar. Et viktig element i folkehelsepolitikken er å styrke enkeltindividet. Det handler om å skape forutsetninger for å mestre utfordringer og ta i bruk muligheter som livet byr på. Det handler om å finne den riktige balansen mellom den enkeltes ansvar for eget liv og myndighetenes ansvar for å skape mest mulige like forutsetninger.8



I den neste folkehelsemeldingen med den mer intetsigende tittelen Gode liv i eit trygt samfunn, som kom i 2019, slås det innledningsvis fast at utfordringene i all hovedsak er de samme som de var i 2015. Mestringsperspektivet er ikke overordnet slik som i den forrige meldingen, men fem år senere er det tilsynelatende gått sømløst inn i folkehelsearbeidet og trenger derfor ingen særlig framheving lenger. Et av resultatene av satsningen, folkehelse og livsmestring, som blir ett av tre prioriterte tverrfaglige tema i det fornyede læreplanverket som skal tre i kraft fra høsten 2020, løftes imidlertid fram: «Temaet skal bidra til at elevane tileignar seg kompetanse som fremjar god psykisk og fysisk helse, og som gir dei høve til å ta ansvarlege livsval.»9 Folkehelse og livsmestring er ikke bare forbeholdt voksne, men skal nå også gi flere unge muligheter for å ta gode valg i og utenfor skolen. Men «mestring og muligheter» kommer ikke uten en pris. Det «felles ansvar» har formelig ikke blitt oppløst, men er med mestringsperspektivet i større grad blitt redefinert til et individuelt ansvar, for voksne så vel som for unge.

I den siste folkehelsemeldingen kan man også lese at flere skoler allerede jobber aktivt med å innføre livsmestring i undervisningen i alle fag. Her pekes det på rapporten Livsmestring i skolen. For flere små og store seire i hverdagen, som er utarbeidet av Landsrådet for Norges barne- og ungdomsorganisasjoner på oppdrag fra regjeringen for å konkretisere det videre arbeidet. I rapporten, der man har snakket med 200 barn og unge, 21 barne- og ungdomsorganisasjoner og en rekke fagfolk og ildsjeler, slås det innledningsvis fast:


En manglende evne til å mestre livets utfordringer kan ses som en hovedårsak til psykiske helseplager, noe som i dag er et voksende problem for barn og unge. Dette bekreftes i de siste undersøkelser fra NOVA «Ung i Oslo 2015» og Ungdata 2015 og 2016.10



Denne påståtte årsakssammenhengen mellom økte psykiske helseplager og manglende mestring illustrerer hvordan mestringsperspektivet i løpet av kort tid har manifestert seg som en selvfølgelig forståelsesramme for barn og unges utfordringer i Norge. Og med et slikt samfunnsdiagnostisk utgangspunkt er det ikke til å overraskes over at både de unge selv og lærerne deres mener at: «Ungdom trenger å lære verktøy for å håndtere hverdagen bedre.»11 Men dermed følger også ubønnhørlig ansvaret med på lasset, og risikoen for at livsmestring ikke bare vil påføre elevene små og store seire, men også små og store nederlag. For selv om man mener at eksisterende problemer krever nye løsninger, er det gjerne slik at nye løsninger også bringer med seg nye problemer.
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