
Hvordan skaper vi engasjement, konsentrasjon, tilstedeværelse, 
opplevelse av velbehag, og lyst til å gjøre uventede eller nye ting? 

Anne-Kristin Imenes, psykolog, spesialist i barne- og ungdomspsykologi, og seniorrådgiver ved KORUS-SØR



Hva kjennetegnet menneskene som klarte å reise seg? 
- Mihaly Csikszentmihalyi





Det motsatte av lek er ikke alvor, men depresjon



5 grep for økt hverdagsglede:  1) vær oppmerksom

https://www.youtube.com/watch?v=tm1FqIBd5lM&t=6s

https://psykiskhelse.no/nyheter/nye-videoer-hverdagsglede?fbclid=IwAR3xZUzY7UOavpzcefkWI2Gz3nGv_JelELKxupPAm-zKYBKOLDReWFx3aSg


https://www.youtube.com/watch?v=IB-XTHCcSbI

https://www.youtube.com/watch?v=IB-XTHCcSbI


Hva skjer når vi leker?

Engasjement, konsentrasjon, 
tilstedeværelse, opplevelse av 
av velbehag, og lyst til å 
gjøre uventede eller nye ting



Syv primære emosjoner, 
knyttet til den gamle delen av 
hjernen 

Søking (nysgjerrighet)
Frykt
Sinne
Lyst (seksuell)
Omsorg (kjærlighet)
Separasjonsangst
Lek (glede)

• Panksepp (1988)



Lek som primær emosjon

• Trening i sosial samhandling

• Turtaking, herming, modellæring, 
forhandling, tøyle sinnet, gi og ta, 
markere, akseptere, begrense seg

• Forstå roller og sosial innordning

• Lære kultur



Avansert lek



Lek som 
verktøy i kriser 
og traumer

https://www.youtube.com/
watch?v=mYBhgUnpQmE&t
=3s

https://www.youtube.com/watch?v=mYBhgUnpQmE&t=3s


Lek hemmes av frykt

Redde unger leker ikke

Sult og sosial isolering hemmer 
også lek

Lek er en sensitiv indikator for 
hvordan man har det.

Lek opptrer når vi er trygge, 
tillitsfulle og føler oss vel



Mellom angst og 
kjedsomhet



https://ung.forskning.
no/hjernen/rotter-
som-har-det-
spennende-laerer-
mer/1744056

https://ung.forskning.no/hjernen/rotter-som-har-det-spennende-laerer-mer/1744056


Lek i skolens 
begynnelse

Jesuittene brukte lek og teater i sine 
skoler tidlig i det 17.århundre (Lempa, 
2011)

Immanuel Kant støttet lek i skolen

1885 – 1925 Skolen ga plass til 
frigjørende lek: slåball, ring, tau, pinne



Inn og ut – og inn igjen?

1974 Mønsterplanen: «Et 
skolesamfunn hvor alle elevene kan 
møtes i felles arbeid og lek»

Kunnskapsløftet 2006: Lekens rolle 
roes ned. 247 timer fri aktivitet strykes.
Seksårsreformen – uten effekt (s 53) 

FN (2013) advarer i kommentar til 
artikkel 31 i BK: Leken er truet

Fagfornyelsen 2021: Lek har fått 
plass i overordnet del. Lek er 
nødvendig. Lek er knyttet til danning 
(s11)

• Kilde: Øksnes, M. & Sundsdal, E. 
(2020). Barns lek i skolen. Bergen: 
Fagbokforlaget



Rusforebyggende arbeid
RAT PARK experiment

https://www.youtube.com/watch?v=C8AHODc6phg

https://www.youtube.com/watch?v=C8AHODc6phg


Nesten én av fem elever svarer at de ikke passer inn i 
skolen





Right to play.no
Mer inkluderende lokalsamfunn
Mindre vold blant elevene
Bedre resultater i skolen 





https://www.io.kommune.no/tjenester/skole-og-utdanning/robust-ungdom/om-
robust-ungdom/

https://www.io.kommune.no/tjenester/skole-og-utdanning/robust-ungdom/om-robust-ungdom/


Lekekompetanse = 
Helsefremmende effekter

Bidrar til stabile sosiale relasjoner

Lærer sosiale ferdigheter

Styrker fellesskapsfølelse

En kompetanse for å kunne mestre 
motgang og vanskeligheter



Helsefremmende spørsmål:

• Hva gir deg glede?

• Når glemmer du tid og sted?

• Hva er du stolt av?

• Hva er du takknemlig for?

• Hva har du lyst å gjøre for andre?

• Hvem liker du å vise omsorg for?



anne-kristin.imenes@korus-sor.no
Tlf 907 55 410 

mailto:Tlanne-kristin.imenes@korus-sor.no
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