En digital veileder for foreldre pa Presteheia skole

Utarbeidet etter mal fra veilederen til Fagerholt skole.

| en hverdag der teknologi stadig blir mer integrert i vare sosiale relasjoner, pavirker digitale
plattformer og teknologi bade skole- og fritidslivet. Med denne veilederen gnsker Foreldrenes
arbeidsutvalg (FAU) og skolen a tydeliggjgre hvordan vi som foreldre kan engasjere oss i dialogen om
digital bruk pa skolen som helhet, samt pa hvert enkelt trinn.

Det tar mellom 20-25 ar fgr hjernen er ferdig utviklet. Arene i starten av livet pavirker mye, og
miljgpavirkningen spiller en stor rolle. Hjernen er lzerevillig, men ogsa brukerstyrt. Det vil si at den
leerer like godt a bli avhengig som den leerer seg gangetabellen eller a Igse konflikter. Som foreldre
har vi muligheten til & forhindre avhengighet og pavirke hva barna vare skal fylle livet sitt med. Ut fra
det vi vet om atferdsendring og holdningsendring, bgr vi ha lite tro pa at individet finner ut av gode
vaner med skjermbruk av seg selv. Barn og ungdom trenger reguleringsstgtte og grenser, ogsa nar
det kommer til skjiermbruk.

| tillegg er emosjonell regulering og sosiale ferdigheter viktige kompetanser a utvikle som
barn/ungdom. Disse kompetanseomradene ma laeres gjennom erfaring, en erfaring som ikke skjer
bak en skjerm. Samtidig skaper livet pa sosiale medier og spill et fellesskap, og mange foreldre
opplever det som et ulgselig dilemma; skal en fortsette a la barnet vaere den ene pa trinnet som ikke
spiller Fortnite eller kommuniserer med de andre pa Snapchat, eller skal en gi etter?

Hvis skjermen pa lang sikt omformer hjernen, som vi har grunn til 3 tro, kan dette dilemmaet Igses
ved at foreldre gar sammen for a lage avtaler og grenser, nettopp for a legge grunnlag for at barnas
sosiale kompetanser og emosjonelle regulering far utvikle seg i samspill med andre jevnaldrende.

Dette dokumentet er ment som en veileder. Vi hdper at det vil bidra til at vare barn kan ha positive
og trygge opplevelser pa nettet. Vi gnsker a samarbeide for a

forebygge utfordringer som digital mobbing og utenforskap, konflikter som dras inn i skoletiden, og
redusert konsentrasjon, bade hjemme og pa skolen.

FAU og Presteheia skole oppfordrer til bruk av veilederen i nettverk allerede fra fgrste trinn.
Temaene i veilederen kan veaere et godt utgangspunkt for dialog. Samtidig bgr hver enkelt
foreldregruppe gjgre mer konkrete vurderinger pa enkelte punkter. Vi haper at dpenhet og dialog om
temaene vil redusere utfordringene som kan oppst3, og gjgre det enklere a handtere dem nar de
faktisk oppstar.

Veilederen tar for seg fglgende tre temaer knyttet til barnas digitale hverdag:
1. Mobilbruk
2. Sosiale medier

3. Gaming



1. Mobilbruk

Presteheia skole er mobilfri, slik ogsa utdannings departementet vedtok 2024. Det betyr at mobiler
skal ligge hjemme, ved behov benyttes «mobilhotell» pa skolen — dette gjelder ogsa klokke med
ringe/meldingsfunksjon. FAU og skolen anbefaler at sosiale fellesarrangementer som vennegrupper,
bursdager, skoleavslutninger og elevkvelder er mobilfrie.

Smarttelefon. FAU og skolen oppfordrer foreldre til & vente med smarttelefon til tidligst 4. trinn.
Husk alternativer som smartklokke og mobiltelefon uten app-funksjoner. Veer oppmerksom pa
mobiltelefonens signaleffekt med tanke pa kjgpepress og gkt utenforskap.

Meldingsgrupper. Store meldingsgrupper kan ofte fgre til ekskludering. Vi oppfordrer foreldre til
vente med a opprette slike grupper sa lenge som mulig, helst til tidligst 5. trinn. Dersom det
opprettes grupper, bgr de vaere spesifikke og ha et klart formal eller veere knyttet til en bestemt
aktivitet (for eksempel fotball eller handball). Videre bgr slike grupper benytte plattformer som ikke
er avhengige av mobilmerket (for eksempel Signal eller Spond). Det er viktig at foreldre fglger opp
slike grupper tett.

Kveldstid. Det anbefales at foreldre enes om et tidspunkt pa kvelden der barna ikke sender
meldinger, ringer eller kontakter hverandre. Dette kan avtales pa det enkelte trinn.

Bildedeling. Alle foreldre bgr ha samtaler med barna sine om konsekvensene av bildedeling, samt
om regler og lover knyttet til fotografering med og uten tillatelse. Det er ogsa viktig at foreldre er
godt informert om reglene som gjelder for digital deling av bilder, spesielt nar det gjelder deling av
bilder fra arrangementer. Det er verdt & merke seg at bildedeling i grupper ofte kan forsterke fglelsen
av utenforskap.

Nettmobbing. Hjelp barna med a si ifra dersom de opplever nettmobbing. Alle bgr snakke og oppfare
seg slik som de ville gjort ansikt til ansikt, da det er lettere a tillate seg et tgffere sprak og for stor
rlighet pa nett.

2. Sosiale medier

FAU og skolen anbefaler at barna ikke far tilgang til sosiale medieplattformer, slik som TikTok, X,
Instagram og Snapchat, sa lenge de er elever ved Presteheia skole. Aldersgrensen for bruk av disse
plattformene er satt til 13 ar, og FAU og skolen oppfordrer sterkt til a fglge disse aldersgrensene. Selv
for de barna som fyller 13 ar fgr de avslutter barneskolen, oppfordres det til a avsta fra a bruke disse
plattformene til de slutter pa Presteheia skole. Videre frarader FAU og skolen sterkt a gi barna tilgang
til sosiale medier som tilbyr anonymitet.

Arsaken til gnsket om & unnga sosiale medier er at konflikter, mobbing og utestengelse som oppstar i
sosiale medier, pavirker skolemiljget negativt og skaper utfordringer for bade medelever og lzerere.



3. Gaming

Gaming er en sosial arena der mange barn tilbringer mye tid, ofte uten involvering fra voksne. For a
kunne samtale og veilede barna, er det viktig & sette seg inn i hva barna deltar i og mgte dem der de
er. Spill som bygger pa konkurranse og samarbeid kan veere samlende, men de kan ogsa skape
konflikter og ekskludering. A bli holdt utenfor i spill, for eksempel i Fortnite eller Minecraft, er like
vondt som & bli utestengt i skolegarden.

FAU og skolen oppfordrer til & overholde aldersgrenser pa spill. Vaer oppmerksom pa at spill som er
gratis, for eksempel Fortnite og Roblox, gir barn muligheten til 3 kjgpe virtuelle varer (slik som skins,
gjenstander og vapen). Barn kan dermed kjgpe seg tilhgrighet og status, noe som kan skape et
uheldig kjgpepress.

Vi oppfordrer til a samtale pa nettverksmgtene om hvilke spill barna har tilgang til.

Ressurser

Nasjonalveileder i mobiler og smartklokker i skole, udir.
Redd barna — Nettvett for barn og unge

Medietilsynet — Barn og medier

Barnevakten

Politiet — Trygg nettbruk

Slettmeg.no

Utdanningsdirektoratet — Du bestemmer

Gaming — NRK skole (utviklet av Blakors)

Tips til foreldreinnstillinger for nettbrett og Mobiltelefon

FAU - Presteheia skole



