
Barnas digitale hverdag – en veileder 
Våre barn vokser opp i en digital tidsalder. Teknologi og internett tilbyr fantastiske 
muligheter for læring, kommunikasjon og underholdning, men byr også på utfordringer 
og fallgruver. Som foreldre har vi et felles ansvar for å veilede barna våre til en trygg, sunn 
og balansert digital hverdag. 

Foreldrenes arbeidsutvalg (FAU) ved Oppeid skole ønsker med denne veilederen å tilby 
konkrete råd og anbefalinger for hvordan vi sammen kan skape gode rammer. Vi tror på 
kraften i felles praksis. Når vi står sammen om retningslinjer i klassene og på tvers av 
trinn, blir det enklere for den enkelte familie å ta gode valg. 

Målet med denne veilederen er ikke å forby teknologi, men å fremme bevisst bruk og 
åpen dialog. Vi oppfordrer alle foreldre til å lese anbefalingene, snakke med barna sine 
om nettbruk, og delta aktivt i diskusjoner om felles løsninger i foreldregruppen. 

Behovet for veiledning er mer aktuelt enn noen gang. Nylig oppdaterte Helsedirektoratet 
sine råd for skjermbruk, hvor de blant annet anbefaler at barn i alderen 6 til 12 år 
begrenser fritidsskjermbruk til rundt 1 til 1,5 time daglig. Våre lokale anbefalinger ved 
Oppeid skole harmonerer med disse nasjonale føringene og understøttes av et voksende 
nasjonale initiativ. Organisasjoner som "Smarttelefonfri barndom", et foreldredrevet 
nettverk som sprer seg over hele landet, jobber aktivt for å utsette bruken av 
smarttelefoner i barneskolealder.  

Når vi i FAU ved Oppeid skole fremmer disse anbefalingene, er vi altså en del av en større 
bevegelse som anerkjenner viktigheten av å prioritere fysisk lek, sosial samhandling, 
ansikt til ansikt og god søvn i barnas oppvekst. Vårt mål er å skape en felles, trygg ramme 
som gjør det enklere for alle foreldre å navigere i det digitale landskapet. 

Sammen kan vi sørge for at barnas digitale hverdag blir en positiv og berikende del av 
oppveksten. 

Denne veilederen legger grunnlaget for avtaler mellom foreldre på hvert klassetrinn. FAU 
ved Oppeid skole skal jobbe for at veilederen blir kjent blant elever og lærere.  
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Anbefalinger: 
Bruk av smarttelefon: 

FAU oppfordrer foreldre til å vente med å gi barna smarttelefon til de starter på 
ungdomsskolen. 

Tilgang til sosiale medier: 

Vi anbefaler at barn venter med tilgang til sosiale medier så lenge de er elever ved 
Oppeid skole. 

Skolevei og skolens område: 

FAU ønsker at skolevei, skolebygg og skolegården er smarttelefonfrie soner. 

Sosiale arrangementer og fritidsaktiviteter: 

Vi anbefaler at sosiale fellesarrangementer og fritidsaktiviteter er smarttelefonfrie. Dette 
gjelder både barn, trenere og foreldre.  

Meldingsgrupper: 

Eventuelle meldingsgrupper anbefales tidligst fra 8. trinn. Gruppene bør være 
inkluderende og knyttes til et spesifikt formål. Det bør benyttes apper som er 
tilgjengelige for alle mobilmerker, og gruppene bør følges tett opp av foreldre. 

Foreldreinvolvering: 

Vi anbefaler at foreldre engasjerer seg og setter seg inn i barnas digitale hverdag. Vær 
nysgjerrig og åpen. Snakk med barna om nettvett. Utestenging i sosiale medier, gaming 
og meldingsgrupper er like vondt og sårende digitalt som ansikt til ansikt. 

Gaming: 

FAU anbefaler trinnvise avtaler for hvilke spill barna kan ha tilgang til. Følg 
aldersgrensene aktivt og vurder innholdet sammen med barna. 

Stilletid: 

FAU anbefaler at det lages avtaler i hver klasse for når det er stilletid, både på kveld og 
morgen. For ungdomsskolen anbefales stilletid fra kl. 21:00 på ukedager og kl. 23:00 i 
helger, eller et annet tidspunkt klassen blir enige om. Stilletid innebærer ingen bruk av 
smarttelefon eller gaming. 

 

 



Skjermtid og balanse: 

Sørg for en sunn balanse mellom skjermtid og fysisk aktivitet. Vi anbefaler at skjermen 
ikke er det første barnet møter om morgenen eller det siste de ser før leggetid. 

Personvern og sikkerhet: 

Lær barna viktigheten av sterke passord som de ikke deler med venner. Gå gjennom 
personverninnstillingene i apper og spill sammen, og snakk om hvilken informasjon det 
er greit å dele digitalt. 

Kritisk medieforståelse: 

Hjelp barna med å være kildekritiske. Snakk sammen om at mye innhold på nett er 
reklame eller kan være falske nyheter, og at man ikke kan stole blindt på alt man ser eller 
leser. 

Bruk av foreldrekontroll: 

FAU anbefaler at foreldre tar i bruk tilgjengelige verktøy for foreldrekontroll. Sett dere inn 
i funksjoner som "Skjermtid" (iOS/iPhone) eller "Family Link" (Android/Google) for å 
administrere app-tilgang, skjermtid og innhold. Slike verktøy er gode hjelpemidler for å 
følge opp de avtalene som er inngått i hjemmet. 

Er smarttelefon og sosiale medier allerede i bruk? 

I klasser med høy dekning av smarttelefon og sosiale medier, anbefaler vi foreldrene å gå 
sammen om felles løsninger som sikrer god samhandling for elevene. Det er ingen skam 
å snu. 

 

 


