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Søvn, skjerm 
&

psykisk helse

PROGRAM FOR FOLKEHELSE, DEL 2



BAKGRUNN
NEDPRIORITERING AV FOREBYGGENDE ARBEID

•Økende ungdomsutfordringer
•Behov for forebygging - ROBEK
•Ungdata som grunnlag



• De aller fleste ungdommer i Nesbyen har det bra og er fornøyd med livet
• Svært mange ungdom er fornøyd med foreldrene sine og har gode vennskapsrelasjoner
• I en tid der bruk av illegale rusmidler har økt på nasjonalt nivå, er bruken relativt stabil lav 
• Mange ungdom deltar aktivt i fritidsaktiviteter
• Det er lav forekomst av tobakk, snus og rusmidler og ungdom flest er lovlydige

Ungdata 2025 Nesbyen, 
oppsummert
POSITIVE FUNN

• En del ungdommer har mange psykiske helseplager , dette gjelder særlig jenter
• Økonomiske vansker i familien og mobbing er fremtredende problemområder
• Nedgang i opplevelse av trivsel i lokalmiljøet
• Ungdom sliter med dårlige søvnvaner, omfattende skjermbruk og begrenset 

fysisk aktivitet i hverdagen

FUNN SOM BEKYMRER



• Øke foresattes kunnskap om utfordringer barn og unge står i, 
og hvordan de kan bidra til å forebygge negativ utvikling.

• Skape arenaer for dialog og samarbeid mellom skole, 
helsetjenester og foresatte.

• Bidra til å redusere utenforskap, hærverk og negativ adferd 
blant ungdom.

• Fremme temaer som søvn, skjermbruk, rusforebygging og 
psykisk helse.

• Sikre medvirkning fra ungdom i utforming og gjennomføring 
av tiltak.

Mål

MÅLGRUPPE
Målgruppen er barn og unge i Nesbyen, med deres 
omsorgspersoner og ansatte rundt barn og unge 
som har mulighet for å påvirke livskvaliteten deres.



Hvordan jobber vi?
TVERRFAGLIG SAMARBEID

• Har daglig kontakt med barna og ungdommene
• Fanger opp utfordringer tidlig (adferd, trivsel, læringsmiljø)
• Gjennomfører tiltak i skolehverdagen 
• Samarbeider tett med foresatte

• Bidrar med fagkompetanse (psykisk helse, søvn, skjermbruk)
• Deltar i temakvelder og undervisning
• Følger opp enkeltelever ved behov

SKOLE

HELSE

• Koordinerer hele arbeidet
• Leder prosjekt og tverrfaglig samarbeid
• Sørger for forankring i Ungdata-funn
• Planlegger og organiserer tiltak (temakvelder, kampanjer osv.)
• Kobler på samarbeidspartnere og eksterne ressurser

FOLKEHELSE

FAU OG BARN OG UNGES KOMMUNESTYRE
• Forankring og medvirkning



Hva gjør vi?
TILTAK

Kveldsarrangementer for foresatte med faglig innlegg og dialog om tema som 
psykisk helse, søvn og skjermbruk. Gir kunnskap og konkrete råd til foreldre.

TEMAKVELDER

WORKSHOPS

INFORMASJONSKAMPANJER

FAGDAGER

Praktiske samlinger for ungdom hvor de jobber aktivt med tema som trivsel, 
helse og livsmestring, og får bidra med egne erfaringer og forslag til tiltak.

Formidling av kunnskap gjennom korte filmer, sosiale medier og 
informasjonsmateriell for å øke bevisstheten om viktige tema hos både 
ungdom og foresatte. Samarbeid med KI-laben i Hemsedal.

Kompetanseheving for ansatte i skole og helsetjenester, med fokus på felles 
forståelse, faglig oppdatering og bedre samarbeid i arbeidet med barn og unge.
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KI-laben
HEMSEDAL

• Produksjon av korte informasjonsfilmer med 
innhold til sosiale medier

• Rettet mot barn, unge og foresatte
• Deles i sosiale medier utover sommeren/høsten











Ung på nett: Sammen for mer digital 
trivsel i ungdomstiden
Hvordan kan ungdommen selv bidra til 
å være trygg og bevisst på sin 
mediebruk? Og hvordan få foreldre på 
banen?

BARNEVAKTEN

HØST 2026

ROBUSTE BARN OG 
ROBUST UNGDOM

Undervisningen består av foredrag, 
praktiske øvelser, lek og 
samarbeidslæring. Elevene lærer å 
skape god psykisk helse for seg selv og 
andre, de blir bedre kjent med 
hverandre og bygger samtidig 
et godt klassemiljø.
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Folkehelseforum
• Interkommunal fagdag - “Folkehelseforum”, for alle som jobber 

med barn og unge i Hallingdal 28. oktober 2026.

• Foredragsholdere:  Ole Petter Hjelle & Andreas Lykke + 

interkommunal kommunepsykolog m.fl

• Årets tema: Søvn og skjerm

• Dagarrangement for ansatte i oppvekst og helse (laget rundt 

barnet) + kveldsarrangment for innbyggere og foresatte - GRATIS

Program 
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