
Valgkompetanse 
handler om å:

– forstå hvorfor vi velger
– vurdere konsekvenser
– kjenne egne verdier
– stå i egne valg

Forslag til gjennomføring (30–45 minutter)

Individuelt arbeid (10–15 min)
Elevene tar stilling til påstandene og svarer ofte, av og til eller 
sjeldent.

Refleksjon i par (10–15 min)
Be elevene velge
– én påstand de kjenner seg igjen i
– én påstand de ønsker å bli bedre på
La dem forklare hvorfor.

Felles samtale (10–15 min)
Diskuter spørsmål som:
– Hva kjennetegner gode valg?
– Hvorfor kan det være vanskelig å ta selvstendige valg?
– Når bør vi lytte til magefølelsen, og når bør vi tenke mer 
analytisk?

LÆRERVEILEDNING

Valgkompetanse
Ressursen skal styrke elevenes bevissthet rundt hvordan de tar valg. Målet er ikke å «teste» elevene, men 

å skape refleksjon rundt valgprosesser før overgangen til videregående.



Økten kan knyttes direkte til:

– valg av utdanningsprogram
– press i nye miljøer
– grensesetting og samtykke
– valg knyttet til rus

I pedagogisk sammenheng forstås overganger som utviklingsfaser der identitet, tilhørighet og 
mestring står sentralt. Forskning på ungdom og identitetsutvikling viser at evnen til å ta selvstendige 
og reflekterte valg henger tett sammen med utvikling av autonomi og selvforståelse. Valgkompetanse 
kan derfor ses som en del av elevenes danningsprosess.

Arbeid med valgkompetanse støtter særlig tre sentrale dimensjoner i livsmestring:

Selvbevissthet
Elevene reflekterer over egne verdier, interesser og mål. Dette styrker deres evne til å ta valg som er i 
tråd med hvem de er, ikke bare hva andre forventer.

Konsekvensforståelse
Å vurdere mulige utfall av egne valg utvikler evnen til langsiktig tenkning og ansvarlighet. Dette er 
relevant både for utdanningsvalg og for valg knyttet til relasjoner, rus og grensesetting.

Selvstendighet og motstandskraft
Å øve på å begrunne egne valg og stå i dem, bidrar til å styrke elevenes autonomi. Dette er særlig 
viktig i møte med gruppepress og nye sosiale miljøer i videregående skole.

I lys av læreplanens vektlegging av folkehelse og livsmestring kan valgkompetanse forstås som 
en grunnleggende ferdighet i å håndtere livets overganger. Ressursen kan derfor brukes både i 
utdanningsvalg og som del av skolens helhetlige arbeid med livsmestring.

LÆRERVEILEDNING

Kobling til overgang og livsmestring
Valgkompetanse i skolen handler ikke bare om utdanning, men om å ruste elevene til å ta bevisste og selvstendige valg i møte 
med nye fellesskap. Overgangen fra ungdomsskole til videregående er en av de mest betydningsfulle overgangene i opplæring-
sløpet. Den innebærer ikke bare et nytt utdanningsprogram, men også nye sosiale relasjoner, økt selvstendighet og større 
ansvar for egne valg.

Arbeidet med valgkompetanse kan forankres i selvbestemmelsesteori (Deci & Ryan, 
2000), mestringsforventning (Bandura, 1997) og forskning på overganger (Schlossberg, 
1981), som alle understreker betydningen av autonomi, refleksjon og støtte i møte med 
nye livsfaser.


