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Barnas Plattform – teoretisk forankring og 

oppdatert faglig beskrivelse (2025) 

 

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 knyttet til psykisk helse blant barn og unge er anerkjent som et 

betydelig folkehelseproblem i Europa (Castelpietra et al., 2022; Neufeld, 2022). 

Mental helse bidrar til en stor andel av sykdomsbyrden i denne aldersgruppen til 

tross for eksisterende tiltak (Neufeld, 2022). Forskning viser en klar økning i 

selvrapporterte psykiske helseproblemer blant ungdom de siste tiårene 

(Wahlberg et al., 2025), og en meta‑analyse av norske studier indikerer at 

symptomnivået har økt med 17 % blant jenter og 5 % blant gutter mellom 1992 

og 2019 (Potrebny et al., 2025). Psykiske vansker i barndom og ungdom har 

dessuten sterke negative konsekvenser i voksen alder, med redusert inntekt og 

mindre stabile relasjoner (Smith et al., 2011). 

 

På bakgrunn av denne kunnskapen initierte sosialentreprenør Birgit Semundseth 

i 2007 utviklingen av verktøy som skulle hjelpe foresatte med å styrke barns 
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psykiske helse. Dette arbeidet la grunnlaget for det universalforebyggende 

kurset Barnas Plattform (BP). BP er et lavterskeltiltak der foresatte gjennom 

korte, nettbaserte moduler lærer fire konkrete verktøy inspirert av positiv 

psykologi, mental trening, helsefremmende arbeid og nyere utviklings‑ og 

relasjonspsykologi. Kurset retter seg mot foresatte med barn i barnehage- og 

skolealder og gir en strukturert modell for tidlig innsats i hjemmet. Hensikten er 

å gi foresatte et solid grunnlag for å styrke barns selvfølelse og psykologiske 

motstandskraft, og dermed redusere risikofaktorer knyttet til psykiske 

helseplager. 

 

Teoretisk grunnlag 

Forskning viser at barns selvfølelse – opplevelsen av egen verdi og tilhørighet – 

følger en systematisk utvikling. En omfattende meta-analyse av 331 

longitudinelle studier (N = 164 868) dokumenterer at selvfølelsen øker jevnt fra 

fire til elleve års alder, forblir relativt stabil i tidlig ungdomstid og stiger frem mot 

voksenlivet (Orth mfl., 2018). Rundt 60-årsalderen når den et toppnivå før den 

synker noe i høy alder. Økningen tidlig i barneårene knyttes til økt autonomi og 

mestringsfølelse, samtidig som barn blir mer bevisste på seg selv og andre, noe 

som gjør dem mer sårbare for negative sammenligninger. Lav selvfølelse hos 

ungdom er identifisert som en risikofaktor for depressive symptomer; en nyere 

oversikt konkluderer med at lav selvfølelse gjør ungdom mer sårbare for 

depresjon og at “sårbarhetsmodellen” får sterkere empirisk støtte enn en modell 

hvor depresjon skaper lav selvfølelse (Masselink mfl., 2018). Dette understreker 

betydningen av tidlig innsats som styrker barns selvfølelse og selvtillit. 

 

Barnas Plattform (BP) er et universelt, lavterskeltiltak for foresatte. Kurset bygger 

på positiv psykologi, sosial-kognitiv teori og nyere forskning på psykologisk 
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motstandskraft. De fire verktøyene i BP retter seg mot komplementære 

mekanismer som til sammen skal fremme barns selvfølelse, selvtillit og resiliens. 

1. «Hva er det beste du har opplevd i dag?». Det daglige spørsmålet hjelper 

barnet med å gjenkalle positive hendelser og styrke et lærende tankesett. 

Meta-analysen til Burnette mfl. (2020) viser at et lærende (growth) 

tankesett er negativt korrelert med psykisk belastning (r ≈ –0,22) og positivt 

korrelert med aktiv mestring (r ≈ 0,21). Ved å identifisere og snakke om 

positive opplevelser kan barnet dermed styrke sin mestringstro og utvikle 

et tankesett som fremmer psykisk helse. 

2. Massasje. Berøring er en velkjent komponent i tilknytnings- og 

reguleringsstøtte. I en oversikt over forskning på massasjeterapi beskriver 

Field (2016) at stimulering av trykkreseptorer gjennom massasje øker 

vagusaktiviteten og reduserer kortisolnivået. Andre studier rapporterer at 

massasje gir reduksjon i puls, blodtrykk og respirasjonsrate, noe som 

reflekterer mindre stress. BP integrerer “tre-minutters-massasjen” som et 

daglig rituale som fremmer nærhet, ro og trygghet før leggetid. 

3. Gjensidig positiv tilbakemelding. Sosial støtte er en robust 

beskyttelsesfaktor mot psykiske plager. Rueger mfl. (2016) viste i en 

meta-analyse av 341 studier (N = 273 149) at opplevd sosial støtte henger 

signifikant sammen med lavere nivåer av depresjon blant barn og unge 

(r ≈ 0,26). Thoits (2011) forklarer at støtte virker via økt selvfølelse, følelse 

av tilhørighet og opplevelse av mening. I BP får foreldre og barn i oppgave 

å anerkjenne hverandres positive egenskaper for å styrke relasjonen og 

bekrefte barnets verdi. 

4. «De gode ordene» (positivt selvsnakk). Dette verktøyet bygger på kognitiv 

teori og forskning på veksttankesett. Burnette mfl. (2020) viser at et slikt 

tankesett både fremmer mestring og reduserer psykisk stress. “De gode 

ordene” er en profesjonelt innspilt lydfil som formidler hensiktsmessige 
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tankemønstre og positivt selvsnakk som støtter opp under god selvfølelse 

og selvtillit. Innholdet er nøye utformet for å hjelpe barnet til å 

internalisere et positivt selvbilde og styrke troen på egen mestring. 

 

Carol Dwecks teori om lærende kontra statiske tankesett viser at personer som 

tror at evner kan utvikles, i større grad søker utfordringer, tåler motgang og 

lærer av feil. Burnette mfl. (2020) dokumenterer at et lærende tankesett henger 

sammen med lavere psykiske plager og mer aktiv mestring. I BP integreres et 

lærende tankesett gjennom fokus på positive hendelser, anerkjennelse av 

innsats og bruk av positivt selvsnakk. 

 

Styrking av barns selvfølelse antas å gi en rekke positive effekter: I hovedsak kan 

det bidra til bedre psykisk helse. Longitudinelle studier viser at høy selvfølelse 

beskytter mot utvikling av depresjon og angst (Masselink mfl., 2018). Videre vil 

styrket selvfølelse kunne bidra til å styrke sosial kompetanse og bidra til gode 

relasjoner. Gjensidig positiv tilbakemelding kan øke barnets opplevelse av støtte, 

som i sin tur er knyttet til lavere depresjon og bedre mental helse. Følelsen av å 

høre til og være verdsatt fremmer selvfølelse og god sosial fungering. 

Stressregulering og søvn kan også påvirkes gjennom Barnas Plattform. 

Massasjeterapi kan redusere hjertefrekvens, blodtrykk og respirasjon, som 

speiler lavere stressnivå. Dette kan hjelpe barn til å slappe av, sovne lettere og 

være mer opplagte til læring. Elementene i Barnas plattform kan også påvirke 

mestringstro og læringsglede i positiv retning. Ved å fremheve barns innsats og 

styrker utvikles et lærende tankesett, som Burnette mfl. (2020) kobler til lavere 

psykisk distress og mer aktiv mestring. 

 

Barnas Plattform er forankret i en integrasjon av positiv psykologi, sosial-kognitiv 

teori og resiliensforskning. Normativ utvikling viser at selvfølelse øker i 
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barneårene, men at barn samtidig er sårbare for negative inntrykk. Lav 

selvfølelse gjør ungdom mer utsatt for depresjon, mens tiltak som vektlegger 

positive hendelser, kroppslig nærhet, sosial støtte og positivt selvsnakk kan 

styrke psykisk helse. Ved å gi foresatte konkrete verktøy for daglig bruk søker BP 

å styrke barns indre ressurser og bygge et robust fundament for videre mestring 

og trivsel. 

 

Barnas Plattform 

Barnas Plattform ble initiert av sosialentreprenør Birgit Semundseth i 2007 som 

et foreldreopplæringstiltak for å fremme barns psykiske helse. BP er utviklet i 

Norge og tilpasset norske forhold, men bygger samtidig på anerkjent 

internasjonal litteratur og metoder. Tiltaket har vært tatt i bruk i stadig større 

omfang – per 2025 er det gjennomført i over 60 norske kommuner. BP-modellen 

har også vist seg overførbar til andre kontekster. I samarbeid med et ukrainsk 

fagteam ble det i 2022 utviklet et nettbasert foreldrekurs for ukrainske 

flyktninger, som raskt ble tatt i bruk av over 60 norske kommuner. Høsten 2023 

ble verktøyene undervist til foreldre som lever i krigssituasjon i Ukraina; 

rapporterte erfaringer tyder på at også disse familiene opplevde styrket 

psykologisk motstandskraft. Fra 2007 til 2025 har BP-systematisk samlet og 

kategorisert praksisfortellinger fra foresatte som har brukt verktøyene både 

forebyggende og for å avhjelpe eksisterende vansker. Det er per i dag samlet inn 

like under hundre slike fortellinger fra 35 ulike kategorier. Fortellingene kommer 

fra foresatte i barnehage- og skolealder over hele landet og beskriver fremgang 

og positive endringer hos barna; de er gjort tilgjengelige på selskapets nettside. 

 

Det overordnede målet med BP er å styrke barns selvfølelse, selvtillit og 

psykologiske motstandskraft (resiliens) samt å fremme bevisst kommunikasjon 
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og godt samspill mellom foresatte og barn. Verktøyene er ment som universelle 

lavterskeltiltak, BP opererer med to konkrete delmål: 

• Å øke foresattes kunnskap om kjennetegn på lav og høy selvfølelse og 

selvtillit hos barn (teoretisk del). 

• Å gi foresatte et grunnlag for praktisk gjennomføring av verktøyene i 

hjemmet (praktisk del). 

 

BP består av fire enkle verktøy som er utviklet sammen med psykologer, 

helsesykepleiere, barnevernspedagoger, lærere og barnehagelærere. Verktøyene 

krever ingen forkunnskaper og tar bare noen minutter å gjennomføre daglig: 

1. «Hva er det beste du har opplevd i dag?» – Et daglig refleksjonsspørsmål 

som stilles i rolige omgivelser (f.eks. under et måltid). 

2. Massasje (tre-minutters massasjen) – En kort audioveiledet massasje som 

gir nærhet og ro og kan fremme innsovning. 

3. Gjensidig positiv tilbakemelding – Den voksne fremhever noe positivt ved 

barnet, og barnet inviteres til å gjøre det samme tilbake. 

4. Hensiktsmessige tankemønstre/positivt selvsnakk – «De gode ordene» er 

et lydopptak med ressurssterkende utsagn som spilles av ved leggetid. 

Verktøyene fokuserer på å fremme selvfølelse, mestringstro og trygge relasjoner 

og bygger på prinsipper fra positiv psykologi, mental trening og 

utviklingspsykologi. 

 

Foreldrekurset er nettbasert og modulbasert. Det består av én teoretisk 

introduksjonsvideo og én video per verktøy, med en samlet varighet på ca. 

75 minutter. Den digitale formen sikrer at alle deltakere får identisk formidling 

uansett omgivelse. 

BP tilbyr også Barnas Plattform‑appen, som inneholder lydfilene til verktøyene 

massasje og de gode ordene. Appen er tilpasset to aldersgrupper – barn opp til 
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seks år og barn fra seks til tolv år. Kurset består av en undervisningsdel som 

beskriver hva som kjennetegner lav og høy selvfølelse/selvtillit, og en praksisdel 

som fokuserer på bruken av verktøyene. Hver modul ledsages av 

refleksjonsoppgaver til foresatte. 

 

Kurset kan gjennomføres individuelt ved at foresatte får tilgang hjemme 

gjennom direkte kontakt med BP, eller i grupper arrangert av kommuner. 

Deltakere i grupper får ekstra refleksjonspauser sammen med andre foresatte. 

Uansett form får deltakerne tilgang til kursvideoene i fire uker, slik at de kan 

repetere i eget tempo.  Etter gjennomført kurs mottar alle deltakere oppfølging i 

12 måneder. Oppfølgingen består av e‑poster med korte videoer. Foresatte 

anbefales å bruke verktøyene daglig i tre til fire måneder før de forventer 

resultater, og gjerne fortsette etter dette for å bidra til varig styrking av 

selvfølelse, selvtillit og resiliens. 

 

Evaluering og videre utvikling 

Barnas Plattform har siden 2013 gjennomført en rekke undersøkelser for å 

evaluere brukertilfredshet blant foresatte, fagpersoner og kommuner 

(Semundseth 2013–2018; Johansen 2017, 2018). Evalueringene har dekket 

temaer som mobbing, engstelse, resiliens og psykisk helse, og omfattet også 

foreldreveiledning for foresatte i krigssituasjon i Ukraina 

(Andersen & Hansen, 2023). I samarbeid med Regionsenter for barn og unges 

psykiske helse (RBUP Øst og Sør) ble det utviklet et spørreskjema til 

brukerundersøkelsene. Datainnsamling fra 200 foresatte dannet grunnlaget for 

en fagartikkel som beskriver foresattes positive erfaringer med verktøyene og 

høy grad av tilfredshet med kurset. 
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Videre har flere psykologer og forskere vurdert BP sitt faglige og vitenskapelige 

grunnlag (Karlsson 2020, 2022; Nes & Dyrdal 2013). Nes & Dyrdal (2013) 

konkluderer med at teknikkene i BP støttes av internasjonale 

litteraturgjennomganger, effektivitetsanalyser, kliniske undersøkelser og 

metastudier, og peker på at verktøyene er forankret i anerkjent forskning (bl.a. 

Beider & Moyer, 2007; Bunker mfl., 1993; Hamilton mfl., 2011; 

Ireland & Olson, 2000; Lazarus, 1982; Seligman, 1996; Seligman mfl., 2005). Disse 

evalueringsarbeidene har bidratt til å bygge en solid kunnskapsbase som viser at 

verktøyene kan styrke barns selvfølelse, selvtillit og psykologiske motstandskraft 

(resiliens). 

Den mest omfattende kvantitative evalueringen ble gjennomført i Brønnøy 

kommune i 2021/2022. Alle foresatte med barn i alderen 2–12 år (n ≈ 418) fikk 

tilgang til kurset som del av Program for folkehelsearbeid. En 

oppfølgingsundersøkelse etter seks måneders bruk viste at 87 % av foresatte til 

både barn med og uten utfordringer så positive endringer hos barnet etter 

bruken av verktøyene, 89 % ønsket å fortsette å bruke verktøyene i hverdagen, 

og 95 % ville anbefale kurset til andre foresatte. Karlsson (2022) konkluderte med 

at disse funnene bør legges til grunn når offentlige og frivillige organisasjoner 

vurderer å ta i bruk BP. 

 

For å innhente mer systematisk kunnskap om effekten av BP har selskapet 

utarbeidet en forskningsskisse for en randomisert studie som skal undersøke 

hvordan bruk av “The Children’s Platform: A Parenting Course for Developing and 

Maintaining Children’s Self‑Esteem and Self‑Confidence” påvirker skolefravær på 

barnetrinnet. Det planlagte forskningsprosjektet skal ikke være et randomisert 

forsøk, men en realistisk evaluering med et mixed-methods-design. Ved å 

bruke CMO-modellen (Context–Mechanism–Outcome) undersøkes hva som virker 

for hvem, under hvilke betingelser, spesielt med tanke på endringer i barns 
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selvfølelse, samspill og skolefravær. Datainnsamlingen kombinerer kvalitativ og 

kvantitativ informasjon: 12–15 foresatte intervjues før og etter kurset (via Zoom, 

med tematisk analyse), alle foresatte bes om å besvare spørreskjema før og seks 

måneder etter deltakelse (med validerte mål på selvfølelse, emosjonelle vansker 

og sosial fungering), og brukslogger benyttes for å registrere hvor ofte og 

hvordan verktøyene brukes. Analysen består av tematisk analyse av intervjudata, 

statistisk sammenligning av pre–post-målinger og en implementeringsanalyse. 

Forskningsspørsmålene retter seg mot hvilke endringer foresatte ser hos barn, 

hvilke mekanismer de mener forklarer disse, og hvordan implementeringen 

varierer med kontekst. Prosjektet ledes av Førsteamanuensis Kenneth Larsen 

ved Universitetet i Sørøst-Norge og er godkjent av SIKT, datainnsamling og 

analyse utføres av ekstern forsker, og resultatene skal publiseres i en 

internasjonal fagfellevurdert artikkel, samt en populærvitenskapelig artikkel på 

norsk. Evalueringen bygger på tidligere positive brukerundersøkelser, men skal 

nå gi mer systematisk kunnskap om tiltakets betydning for skolefravær og 

psykisk helse, og samtidig belyse faktorer som fremmer eller hemmer god 

implementering. 
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