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För att hantera olika typer av förändringar livet bjuder, behöver ungdomarnas 
egna resiliens* stärkas. Socialt och emotionellt lärande (SEL) är ett samlings-
namn för pedagogiska insatser där man lär ut sociala och emotionella färdig-
heter. De tankar som ligger till grund för SEL är kognitiva utvecklingsteorier, 
social inlärningsteori och kognitiva beteende tekniker. Att arbeta med SEL 
innebär att specifika färdigheter lärs ut, t.ex. att hantera problem och konflikter. 
Regelbunden SEL undervisning främjar psykiskt välmående och förebygger 
både internaliserade (t.ex. nedstämdhet) och externaliserade (t.ex. aggressi-
vitet) problem. Man kan med skolan som bas stärka elevers resiliens. Att öka 
elevernas förmåga att hantera svårigheter utan att slås ned kan vara avgö-
rande för deras psykiska hälsa. Att inte göra det är att lämna dem i sticket.

To handle different types of changes in life, young people need to have their 
resilience reinforced. Social and emotional learning (SEL) is a collective name 
for educational efforts designed to teach social and emotional skills. SEL has its 
roots in cognitive-development theories, social-learning theory, and cognitive-
behavioral techniques. Working with SEL means that specific skills are taught, 
e.g. how to handle problems and conflicts. Regular SEL instruction promotes 
psychological well-being, and prevents both internalizing (e.g. depression) and 
externalizing (e.g. aggression) problems. With the school as a base, pupils’ 
resilience can be strengthened. Increasing pupils’ ability to handle difficulties 
without being defeated by them may be decisive to their mental health. Not to 
do so is to leave them in the lurch.

Socialt och emotionellt 
lärande
Socialt och emotionellt lärande är ett 
samlingsnamn för pedagogiska insatser 
där man lär ut sociala och emotionella 
färdigheter, ofta kallat ”lifeskills educa-
tion”. Gemensamt för dessa olika in-

satser eller program är att de sträcker 
sig över följande områden: självkän-
nedom, självkontroll, motivation, so-
cial kompetens och empati. Sociala och 
emotionella färdigheter främjar barns 

*Resiliens betecknar barn och ungas förmåga att återhämta sig efter olika psykologiska och och sociala påfrest-
ningar. 
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och ungdomars resiliens.

WHO (2003) rekommenderar skolor 
att utveckla elevernas sociala och emo-
tionella färdigheter eftersom:

	 en	av	skolans	huvuduppgifter	är	att	
fostra våra barn och unga socialt

	 de	allra	flesta	barn/unga	nås	genom	
insatser i skolan

	 det	 är	 ekonomiskt	 effektivt	 (man	
kan använda existerande infrastruk-
tur)

	 tillgång	till	erfarna	lärare	som	redan	
finns	

	 skolan	har	god	status	hos	föräldrar	
och	de	flesta	medborgare

	 det	finns	möjlighet	till	att	göra	både	
kort- och långsiktiga utvärderingar

De tankar som ligger till grund för so-
cialt och emotionellt lärande (SEL) är: 
	 Social	 inlärningsteori	 (Bandura,	

1977). Människor lär sig av varan-
dra genom observation och imita-
tion. Människan blir mer motiverad 
att lära sig om det hon lär sig blir 
positivt förstärkt.

	 Kognitiva	beteendetekniker.	Männ-
iskor lär sig olika saker på olika sätt. 
Ibland räcker det med att förstå, 
t.ex. att förstå hur olika former av 
energi fungerar (t.ex. hur rörelseen-
ergi kan förvandlas till elektricitet) 
eller att förstå hur Arkimedes prin-
cip fungerar. Då man vill lära nya 
beteenden eller nya sätt att sam-
spela med andra så räcker det inte 
med att förstå, man måste också 
öva tillräckligt mycket tills det nya 
beteendet	finns	som	en	naturlig	del	
av ens repertoar. Till exempel om 
man vill lära sig att ge jag-budskap 

så måste man öva tillräckligt mycket 
så att dessa budskap så småningom 
kommer naturligt. Eller om man 
vill lära sig att hantera besvikelse 
utan att slåss så måste man öva på 
olika sätt att hantera besvikelsen 
verbalt. Detta innebär att det soci-
ala och emotionella lärandet till stor 
del sker genom övning.

	 Kognitiva	 utvecklingsteorier.	 Un-
der skolåren utvecklas barns sätt 
att tänka. Det är viktigt att de ak-
tiviteter som skolan bjuder är ål-
dersadekvata (Piaget, 1972). Detta 
gäller givetvis också det sociala och 
emotionella lärandet. De övningar 
som lektionerna innehåller bör vara 
åldersadekvata för att upplevas me-
ningsfulla. Vidare påverkas elevens 
tänkande av det sociala samspelet 
med andra elever (Vygotsky, 1978). 
Utvecklingen	 av	 de	 sociala	 och	
emotionella färdigheterna stärks 
då man använder sig av det sociala 
samspelet i elevgruppen.

SEL i praktiken
Att arbeta med SEL i en skola innebär 
att	specifika	färdigheter	lärs	ut.	En	vik-
tig förmåga som lärs ut är att hantera 
problem	och	konflikter.	Detta	lärs	ut	i	
fler	steg.	För	de	små	barnen	kan	man	
använda sig av ett stoppljus för att 
symbolisera olika steg. Den röda lam-
pan står för att lugna ner sig. Man lär 
barnen att de måste vara lugna innan 
de kan agera. Om man agerar i affekt 
kan det vara lika farligt som om man 
kör en bil mot rött ljus, man kan göra 
illa sig själv eller andra. Eleverna får 
träna på olika lugna-ner-sig tekniker. 
Då man lugnat ner sig går man till gul 
lampa som står för att tänka efter. Här 
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får barnen öva sig i att fundera på olika 
sätt	att	lösa	konflikten/problemet.	Om	
de bråkat med någon så kanske de får 
fundera på vad de ville, kanske var det 
att leka med en boll. Det de ville var 
alltså att leka, inte att bråka. De lös-
ningar de föreslår skall vara i linje med 
vad de ville. Här uppmuntras eleverna 
att komma med så många lösningar de 
kan.	T.ex.	 leka	en	annan	dag,	 leka	fler	
med bollen, turas om med bollen osv. 
Här måste man också se till att alla ty-
per av lösningar kommer med t.ex. att 
ta bollen med våld. Då eleverna kom-
mit med förslag får de analysera vilka 
konsekvenser de olika lösningarna får. 
Vid grönt ljus uppmuntras de att pröva 
den lösning de tror bäst på och om den 
inte fungerar får de pröva en annan 
lösning.	Under	lektionen	övar	de	med	
fiktiva,	åldersadekvata	exempel	men	så	
fort något problem eller någon kon-
flikt	uppstår	i	elevgruppen	så	tränar	de	
samma metod ”på riktigt” och i sam-
spel med övriga elever. Ju mer de övar, 
desto skickligare blir de på att lösa pro-
blem	och	konflikter.	Övningen	ändrar	
karaktär ju äldre eleverna blir. Då de 
är tonåringar används vvv.lösningar.se 
som en påminnelse för de olika stegen.

v- vilka är inblandade och vad känner 
de?
v- vilket är problemet
v- vilket är målet, vad är det du vill?

Lösningar- hitta så många du kan

s- se konsekvenserna
e- en lösning väljs, utvärdera och lär.

Även	här	presenteras	eleverna	med	fik-
tiva problem eller med problem som 

är vanliga för ungdomar i deras ålder 
men de tränas också i att använda pro-
blemlösningsmodellen så fort de har 
ett problem eller har hamnat i en kon-
flikt.	Det	är	viktigt	att	lärarna	hela	tiden	
hänvisar till problemlösningsmodellen. 
Den kan också stärkas genom att man 
använder den t.ex. då man tolkar histo-
riska skeenden eller analyserar en skön-
litterär text. Ytterligare ett sätt är att se 
en såpopera tillsammans med eleverna 
och stoppa i ett skede där man kan frå-
ga:	Vad	känner	han/hon?	Vilket	är	pro-
blemet?	Om	du	var	han/hon	vad	skulle	
du vilja hände? Tillsammans listar man 
så många lösningar man kan. Därefter 
kan man se fortsättningen på program-
met för att se hur personerna i såpope-
ran	 agerade.	 Barnen/ungdomarna	 lär	
sig också genom att studera hur andra 
gör.	 Barnens/	 ungdomarnas	 lärande	
främjas av att de vuxna runt dem, både 
i hemmen och i skolan, kan lösa pro-
blem	och	hantera	konflikter.	Självklart	
kan skolan och hemmen hjälpas åt i 
detta. Skolan kan visa föräldrarna de 
olika modellerna och be föräldrarna att 
också använda dem. Till exempel kan 
man använda ett föräldramöte till pro-
blemlösning/konflikthantering.

Många studier, både nationella och in-
ternationella visar på att det går att fö-
rebygga psykisk ohälsa genom att lära 
ut sociala och emotionella färdigheter. 
Durlak och kollegor (2011) publicera-
de en meta analys som omfattade 213 
skolbaserade universella SEL program. 
I analysen behandlades studier med 
sammanlagt 270 034 elever från för-
skola till gymnasium där antingen skol-
personal eller annan personal eller en 
blandning av båda undervisade i SEL. 



729 Socialmedicinsk tidskrif t 5/2013

tema

Man tittade på sex olika utfallskrite-
rier: SEL färdigheter, attityder, positivt 
socialt beteende, problembeteende, 
emotionella svårigheter och akademisk 
prestation. Då skolpersonal (oftast lä-
rare) skötte undervisningen var utfallet 
positiv på alla sex kriterier medan det 
inte var lika bra då andra skötte under-
visningen.

En	svensk	studie	 (Kimber,	Sandell,	&	
Bremberg,	2008)	visar	att	regelbunden	
SEL undervisning främjar psykiskt väl-
mående och förebygger både interna-
liserade (t.ex. nedstämdhet) och exter-
naliserade (t.ex. aggressivitet) problem. 
Man fann också att skoltrivseln var 
större hos de elever som undervisats. I 
en	kommande	artikel	(Sandell	&	Kim-
ber, Accepterad) visas på att den grupp 
elever som är i riskzon, antingen för in-
ternaliserade eller externaliserade pro-
blem, är den grupp som står för den 
största förändringen efter denna typ 
av undervisning, man når alltså dessa 
elever utan att behöva särbehandla 
dem. Lärarna påverkas också positivt 
då de lär sig att arbeta med ett SEL 
program. En svensk kvalitativ studie 
(Kimber,	 Skoog,	&	 Sandell,	 2013)	 vi-
sar att lärare utvecklas både privat och 
professionellt då de bedriver SEL un-
dervisning och också att de upplevde 
att klassrumsklimatet förbättrades.
 
Det	finns	i	dag	omfattande	forskning,	
främst	från	USA,	om	hur	man	på	bästa	
sätt kan bedriva SEL undervisning. Re-
kommendationen är att man använder 
SAFE	(Durlak,	et	al.,	2011).	SAFE	är	
en akronym för att: 

	 Steg för steg träna färdigheter (ål-

dersadekvata exempel och övningar 
med stigande svårighetsgrad) 

	 använda	sig	av	Aktivt lärande (elev-
erna rollspelar och använder sig av 
gruppen)

	 Fokusera tillräckligt lång tid på att 
utveckla färdigheter (övar under 
tillräckligt lång tid)

	 ha	Explicita läromål (eleverna vet 
vad de förväntas lära sig)

I England infördes generellt en form 
av SEL kallat “social and emotional 
aspects of  learning (SEAL)” från och 
med	 läsåret	 2007/2008	 (Department	
for	 Children,	 2007,	 p.	 4).	 Förra	 året	
arbetade ca 90 % av lågstadieskolorna 
och 70 % av högstadieskolorna med 
någon form av SEAL. I SEAL ingår 
följande delområden: självkännedom, 
självreglering (att hantera känslor), mo-
tivation, empati och sociala färdigheter. 

SEAL skiljer sig från andra ansatser 
inom	området	 (huvudsakligen	 i	USA)	
såtillvida att man har haft en bredare 
och mindre styrd ansats. Istället för att 
anta en mer styrd ansats, där alla skolor 
får en form av färdigt paket, eller ett 
färdigt strukturerat program (så kallad 
”top-down” ansats) så uppmuntrades 
skolorna att hitta egna modeller, att 
”sy” något som passade den enskilda 
skolan. På så sätt blev SEAL något som 
den individuella skolan själv skapade. 
Man ville att skolorna själva skulle for-
ma SEAL utifrån egna förutsättningar 
och behov och inte vara styrda av ett 
speciellt program (bottom-up ansats). 
Man ville undvika toppstyrning för att 
skolorna skulle känna att de ”ägde” 
konceptet och då också bättre skulle 
kunna vidmakthålla det som beslutats. 
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SEAL i högstadiet utvärderades av 
universitetet	 i	 Manchester.	 Forskarna	
fann att det var svårt att mäta effekten 
eftersom det inte fanns något enhet-
ligt program. De fann inte oväntat att 
personalens vilja och färdighet samt tid 
och resurser var avgörande. Detta var 
avgörande för om man skulle kunna 
nå något resultat. I det stora hela fann 
man mycket obetydliga effekter. Vidare 
visade det sig att skolorna efterhand 
ägnade allt mindre tid åt SEAL aktivi-
teter. 

Att man inte fann några effekter av 
SEAL står i stark kontrast till det man 
kommit	 fram	till	USA.	 I	USA	poäng-
teras	 vikten	 av	 att	man	 har	 ”fidelity”	
vilket innebär att lärare följer en lärar-
handledning. Eftersom man i England 
inte hade ett program eller en uttalad 
instruktion så gick det självklart inte 
att följa den. Dessutom pekar fors-
karna på att lärarna, hur entusiastiska 
de	än	var,	inte	riktigt	orkade	”uppfinna	
hjulet” om och om igen. De tyckte sig 
inte ha den tiden. Det verkar som att 
det blev övermäktigt för dem att skapa 
en egen insats. Efter ett tag avtog en-
tusiasmen och även aktiviteterna avtog. 
Författarna	 av	 rapporten	 om	 SEAL	 i	
högstadiet anser dock inte att socialt 
och emotionellt lärande inte behövs, 
tvärtom, men de ger tydliga rekom-
mendationer. Dessa är:

	 SAFE	(att	man	övar	med	stigande	
svårighetsgrad med rollspel och an-
dra tekniker där eleverna är aktiva, 
att man övar tillräckligt mycket och 
att det är tydligt uttalat vad eleverna 
förväntas lära sig)

	 Att	 det	 sociala	 och	 emotionella	
lärandet skulle gagnas av en mer 
strukturerad ansats som tydligt ta-
lar om vad man skall göra på olika 
nivåer (vid olika åldrar) och när den 
skall göras. Detta behöver inte ute-
sluta att man gör lokala anpassning-
ar av en insats. 

	 Resurser	och	tid	så	att	lärarna	kan	ta	
till sig konceptet.

	 Föräldrasamverkan	 måste	 byggas	
ut.

	 Det	 behövs	 information	 om	 vad	
som pågår inom lifeskills-området 
och också information om olika 
programs nationella vetenskapliga 
stöd och “effectiveness”, det vill 
säga ett programs bärighet då man 
implementerar det i vanliga skolor 
med	befintlig	personal.	

	 Det	bör	finnas	en	detaljerad	guide	
där olika program presenteras så att 
skolorna kan välja det som passar 
dem bäst och den guiden bör också 
upplysa om vilka förutsättningar 
som krävs för varje program samt 
kostnadseffektivitet. 

 
Ovanstående rekommendationer kan 
tjäna som en guide även i Sverige.

Reflektioner över hur 
resiliens arbetet kan 
stärkas med hjälp av andra 
pedagogiska insatser
Det	sammanhang	elever	befinner	sig	i	är	
av vikt för deras utveckling av resiliens.  
Skolan kan främja den utvecklingen. 
Klarar	eleverna	av	skolarbetet	så	stärks	
deras resiliens. Den enskilde läraren 
har avgörande betydelse för elevernas 
utveckling.   Vi har en del kunskap om 
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vad som är viktigt för att eleverna skall 
klara av sin skolgång (Hattie, 2009; Og-
den, 2005; Skolverket, 2009). Lärares 
förhållningssätt och ledarskap är något 
som ibland ses som egenskaper som 
lärare har eller inte har. Det är synd, 
dessa attityder och färdigheter går att 
påverka. Då lärare får träna på att se 
det som fungerar och att uppmärk-
samma elevers framsteg tycker de att 
relationen till eleverna stärks, att elev-
erna gör framsteg och också att de får 
en bättre kontakt med föräldrarna.  De 
blir också medvetna om den kraft ett 
positivt förhållningssätt har.  Samtidigt 
blir de rädda för vilket ansvar det inne-
bär att vara så viktiga för eleverna men 
också stärka i att ta ansvaret fullt ut för 
vad	som	händer	 i	klassrummet	 (Kim-
ber, et al., 2013). Lärares egna resiliens 
stärks genom insatser som stärker dem 
i deras yrkesroll och det i sin tur gynnar 
eleverna.

I SEL arbetet är samverkan med för-
äldrar	 en	 springande	 punkt.	 Föräld-
rarna bör vara delaktiga i SEL arbetet, 
främst genom de läxor som barnen får. 
T .ex. kan det innebära att eleverna får 
ett problem som de skall lösa tillsam-
mans med föräldrarna med hjälp av 
problemlösningsstrategier. Skolan bör 
kommunicera vad SEL är och vad man 
gör på dessa lektioner. Det är lämpligt 
att veckovis förmedla vad man gör i 
skolan och också tala om hur föräld-
rarna på hemmaplan kan stärka detta 
arbete, gärna konkret. Som exempel 
kan nämnas att då man arbetar med 
problemlösning så kan man be föräld-
rarna att använda sig av den problem-
lösningsmodell som deras barn kan på 
hemmaplan. Man kan med fördel an-

vända sig av SEL övningar på föräldra-
möten för att ytterligare stärka föräld-
rarnas förståelse för och engagemang i 
SEL arbetet.

Man kan med skolan som bas stärka 
elevers resiliens. Att öka elevernas 
förmåga att hantera svårigheter, kriser 
mm, utan att slås ned kan vara avgö-
rande för deras psykiska hälsa. Att inte 
göra det är att lämna dem i sticket.
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