
SHT 20: Om selvfølelse 

 

 

Selvfølelse kan defineres som en følelsesmessig opplevelse av ens egen identitet til et bestemt 

øyeblikk, en betingelsesløs vurdering av egen verdi uavhengig av prestasjoner (snl.no, 

bufdir.no). (God/høy) Selvfølelse er altså at man har kontakt med og kjenner sine egne 

sider/egenskaper, at man aksepterer seg selv som man er og er bevisst sin egen verdi på 

grunnlaget av at man er god nok akkurat som man er, på en sånn måte at man føler seg trygg 

(nok) i samspill med andre mennesker.  

En god selvfølelse vil dermed være viktig for å bli et trygt og selvstendig menneske, som tåler 

seg selv, som tør å stole på seg selv og stå i egne valg.  

Video «hva er selvfølelse?»: 

https://www.psykologforeningen.no/publikum/videoer-om-psykisk-helse/videoer-om-

livsutfordringer/hva-er-selvfoelelse 

 

Så hvordan kan vi styrke selvfølelsen til barna våre? Hvordan kan vi hjelpe dem til å kjenne at 

de er gode nok akkurat som de er? 

For både voksne og barn styrkes selvfølelsen via anerkjennelse for den man er, som seg selv, 

for sine personlige egenskaper og karaktertrekk, ikke bare det man presterer. Anerkjennelse 

betyr å akseptere eller godkjenne noe som gyldig, så når barn opplever at omsorgsgivere 

aksepterer hele den de er, lærer de å akseptere hele seg også.  

Video og tekst «hvordan styrker vi barns selvfølelse?»: 

https://www.bufdir.no/foreldrehverdag/smabarn/utvikling-selvstendighet-og-

selvfolelse/hvordan-styrke-barns-selvfolelse 

 

Vi anbefaler å se videoene for konkrete eksempler på hvordan anerkjenne for å styrke 

selvfølelse.  
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Vi oppmuntrer også til refleksjon rundt spørsmålene: 

- Når følte du deg anerkjent og akseptert som barn?  

- Kan du huske hvilke ord som ble brukt eller i hvilke situasjoner du følte dette?  

- Når føler du deg akseptert og anerkjent for den du er i voksen alder? 

 

 

Eksempler på karakteregenskaper:  

 

 



 

 

 



Kilder: 

www.bufdir.no 

www.psykologforeningen.no 

www.smartoppvekst.no 

www.rvts.no 
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