
FYSISK AKTIVITET / 

FRITID 

KVA: Barn bør vere fysisk aktive minst 60 minutt/dag. Dei 
treng også tid til fri leik, og uorganisert fritid. Barn kan få 
mykje av sin aktivitet via leik og dagleg rørsle. 

KVI FOR: Aktivitet fremjar god helse, søvn og læring. Variert 
aktivitet styrker ulike muskelgrupper og gjer barnet meistring 

og nye impulsar. Barn og unge på Bømlo er mindre aktive og 

meir overvektige enn landssnittet. 

KORLEIS: 

✓ Oppfordre barnet til å vere ute kvar dag.

✓ Dersom mogleg, la dei gå til og frå skulen og til
venner og aktivitetar på fritida.

✓ Gå tur som familie.

✓ Gå saman på leikeplass og ver sjølv aktiv med barna.

✓ Enkle idrettsaktivitetar kan vere fint for å prøve ut 

organisert sport

@Rus ................... ©
KVA: Barn og unge bør vekse opp med tydelege grenser for 

alkohol og andre rusmiddel. Bidra til at barnet kjenner seg 

trygt i alle situasjonar. 

KVI FOR: Barn merkar at vaksne har drukke tidlegare enn 

ein trur, og kan kjenne seg mindre trygge når vaksne er 

påverka. Sterke medisiner kan ha lik effekt som .alkohol. 

KORLEIS: 

✓ Avgrens alkohol framfor barn til null, eitt eller to glas. 

✓ Medisin, alkohol og tobakk skal vere utanfor
rekkevidde for barn.

@ Kjære foreldre! ....... @)

Spørjeundersøkingar og statistikk kan gje oss svar på 
korleis barna har det. UngData og nasjonale 

elevundersøkingar er slike program som er med og gjer 

oss denne type kunnskap. Etter den siste 
Ungdata-undersøkinga på Bømlo fekk elevane korne med 

innspel til resultata. 

Ei gjentakande tilbakemelding frå barna var at dei ønskjer 
at foreldre viser interesse, spør korleis dei har det, og 

snakkar saman med andre vaksne om felles grenser. 

Denne brosjyren er eit forsøk på å møte barna sine ynskje 

om meir like grenser. Råda er tilpassa alderstrinn. Dei tek 

opp tema som barna sjølv har peika på som viktige, eller 

område der tal frå Bømlo skil seg frå nasjonale råd og 
landssnitt. Dei fleste råd er kanskje kjente, men likevel 

kan dei opplevast vanskeleg å praktisere. 

Det finst sjeldan ein rett måte å vere forelder på. Likevel 
hjelper det når foreldre i lokalmiljøet trekkjer i same 

retning. Barn treng å øve på sjølvstende samtidig som dei 
har trygge grenser. Vi håpar denne samlinga av råd kan 

skape refleksjon, gode samtalar - både med barnet, men 
spesielt med andre foreldre. Barn gjer oftere som vi gjer 

enn vi seier - så prøv å vere ein god rollennodell 

Lukke til med eit spennande første skuleår! 

Anne Marit Særsten Halvorsen, kommuneoverlege. 

� Bømlo kommune 

Råd for god helse og 
trivsel hos barn 1.-4. klasse

Barn treng å kjenne at dei høyrer til og å oppleve meistring for å ha 

ein god, sunn oppvekst der dei trivst. Dei treng både trygge røter 

og rom til å pr0ve eigne venger. Vaksne spelar ei viktig rolle ved å 

gje omsorg og setje tydelege grenser, samstundes som dei skal gje 

barnet rom til å utforske, prøve sjølv og gradvis bli meir 

sjølvstendig. Denne balansen mellom tryggleik, grenser og fridom 

kan vere utfordrande. 

Nasjonale råd byggjer på kunnskap om kva som er bra for barn og 

unge. Råda er nyttige for vaksne når dei skal selje grenser og støtte 

barna i å ta eigne val. Denne brosjyren samlar mange slike råd som 

kan bidra til god helse, trivsel og ein god oppvekst for barna våre. 




