
Smarttelefonfri skole –
hvorfor og hvordan?

Med mål om at Løren skole blir en smarttelefonfri skole 
innen 2030.

Barn og teknologi 2026 



Hva er smarttelefonfri barndom?

Smarttelefonfri barndom er et foreldreinitiativ som jobber 
for å utsette smarttelefonbruk til etter barneskolen.

Over 400 skoler i Norge har FAU-vedtak.

Bevegelsen bygger på forskning, helse- og skjermråd, 
erfaringer og dialog mellom voksne og barn.

Kobling kontur

https://www.smarttelefonfribarndom.no/


Nye nasjonale skjermråd for 
aldersgruppen 6–12 år: 
• maks 1–1,5 t skjermtid daglig
• skjermfri tid ved måltider, før leggetid 

og ingen skjermer på soverom
• ikke internett uten tilsyn under 12 år
• etterlevelse av aldersgrenser og 

unngåelse av sosiale medier

Samfunnstrend og 
nasjonale råd

Smarttelefoner er en 
vesentlig kilde til 
skjermtid, sosialt press 
og distraksjon – og 
omfattes av samme 
helsemessige 
bekymringer.



Flere nærskoler har fattet vedtak

• Vollebekk, Refstad, Sinsen, 
Teglverket og Kampen har FAU-
vedtak.

• Hasle jobber med vedtak nå.



Hvorfor utsette smarttelefon?

Hjernens utvikling 
skjer raskt i 
barndommen

Tidlig 
smarttelefonbruk 
kan konkurrere 
med tid i ekte 
sosialt og språklig 
samspill – noe som 
er viktig for utvikling 
(Rayce, S.B et al. 
2024).

Konsentrasjon og 
oppmerksomhet

Telefonbruk kan 
påvirke evnen til 
fokus og 
selvregulering 
(Poujoul MC 2022).

Mental helse

Høy telefonbruk er 
assosiert med 
høyere risiko for 
angst, depresjon og 
lavere trivsel 
(Santos, R.M.S. et 
al 2023 og 
Kleppang A.L. et al 
2025).

Sosiale medier og 
sosialt press

Tidlig tilgang gir 
tidlig eksponering 
for sosiale 
mekanismer, 
gruppepress og 
sammenligning 
med jevnaldrende 
(Finserås TR et al. 
2023, Hjetland, G.J 
et al. 2021og 
Kleppang A.L. et al 
2025).

Mer skjermtid 
generelt = mindre 
fysisk aktivitet og 
søvn

Dette påvirker både 
helse,
konsentrasjon og 
velvære (Kar, S. S. 
2025).



Utdrag fra presentasjonen Oppsummering av 
undersøkelse om barns skjermbruk blant foreldre på 
Løren skole – høsten 2025

Bakgrunn for undersøkelsen

Hva er du bekymret for ved ditt barns nåværende eller fremtidige bruk av sosiale medier? Foreldredialog om digital hverdag

Skjerm og sosiale arrangementer/treff Lysbilde 12Foreldredialog om digital hverdag



Bakgrunn for undersøkelsen

Undersøkelsen ble 
gjennomført av FAU-gruppen 
Barn og teknologi for å få 
bedre kunnskap om hvordan 
barnas skjermbruk faktisk 
ser ut – ikke for å peke på 
riktige eller gale valg. 

Med et tydeligere bilde av 
hvordan skjerm brukes på 
Løren skole, kan FAU 
foreslå veien videre på en 
mer hensiktsmessig og 
inkluderende måte. 

Foreldre inviteres til å bruke 
informasjonen som et 
springbrett til videre 
samtaler klassevis, trinnvis, 
eller innenfor vennegrupper.

 



Hva er du bekymret for ved ditt barns nåværende eller 
fremtidige bruk av sosiale medier?

Mobbing/
Utestenging

85%

Negativ 
språkbruk

66%

Deling av 
seksualiserte 

bilder
71%

Tilgang til 
innhold som 

ikke er 
alderstilpasset

85%
Negativ 

påvirkning på 
psykisk helse

82%

Kontakt med 
fremmede

80 Diskusjoner 
om eller tilbud 
om rusmidler

67%

Ikke 
bekymret

3%

Redusert tid og 
oppmerksom-

het til andre 
aktiviteter

74%

Ref. Diagram 14



Foreldredialog om digital hverdag

I vår klasse har foreldrene god dialog om 
skjermbruk, digitale verktøy, gaming og 
sosiale medier 

• Foreldre er delte i vurderingen på 

tvers av trinn.

• På 2. trinn svarer 67% stemmer litt 

eller stemmer helt.

• Mange plasserer seg i midt-

kategoriene.

Jeg ønsker at foreldre i klassen blir enige 
om “digital stilletid” – at barna ikke 
kontakter hverandre via meldinger/ spill 
deler av døgnet 
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Foreldredialog om digital hverdag
Ønsker du at foreldrene på trinnet eller i 
klassen skal bli enig om når barna skal få 
tilgang til sosiale medier?  

Ja

Nei

Vi er 
allerede 

enig

Vet ikke / 
ingen 

formening
Annet 

Ønsker du at foreldrene i klassen eller på 
trinnet blir enig om når barna skal få 
tilgang til smarttelefon? 

JaNei

Vi er 
allerede 

enig

Vet ikke
Annet

Ref. Diagram 8 Ref. Diagram 9



Skjerm og sosiale arrangementer/treff

• Et flertall (73,3%) ønsker at sosiale arrangementer som bursdager og 
vennetreff skal være mobilfrie.
• 17% sier seg delvis enig.
• Det nevnes at helt mobilfrie arrangementer kan bli utfordrende når man f.eks. skal spille 

musikk. 

• 93,1% ønsker at lekeavtaler holdes helt uten eller med begrenset bruk av 
skjerm.

• Enkelte kommenterer at det kommer an på bruken; f.eks. er skjerm i form av 
en kinoopplevelse for flere barn noe annet enn kollektiv scrolling. 

• Et betydelig flertall (92,9%) oppgir at de aldri, sjeldent eller av og til snakker 
med andre foreldre om skjerm før en lekeavtale. 

Ref. Diagram 12 og 13
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Jeg er positiv til at foreldre på vår barneskole jobber for å utsette smarttelefon og 
sosiale medier til etter barneskolealder
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Forslag til veien 
videre

Barn og teknologi jobber videre med
• hvordan FAU kan «bidra med dialog 

og støtte mellom foreldregruppene» 
(fug.no)

• ressurser for de større trinnene 
(f.eks. veiledning i bruk av 
smarttelefon gjennom foredrag)

 

FAU fatter et vedtak om en felles 
retning for barnas tilgang til 
smarttelefoner 

Vedtaket er hovedsakelig rettet mot de 
minste trinnene (1. og 2. trinn).



Hva betyr et FAU-vedtak om smarttelefonfri 
barndom?
– og hva betyr det ikke?

Hva det er

et initiativ for dialog mellom foreldre

en støtte til foreldre som vil vente

en felles anbefaling

i tråd med FUGs veiledning

Hva det ikke er

et forbud

kontroll av familier

skolens regler om barnas fritid

bindende for enkeltforeldre



FAU-styrets forslag til vedtak

FAU ved Løren skole ønsker å bidra til at barna får en 
smarttelefonfri barndom på barneskolen. Vi 
oppfordrer foreldre til å samarbeide om å vente med å 
gi barna smarttelefon til de begynner på 
ungdomsskolen. 

FAU vil støtte dialogen mellom foreldre, slik at det blir 
enklere å ta gode valg sammen. Det er frivillig å være 
med, og vi vil skape et inkluderende miljø der alle 
foreldre føler seg velkomne.
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