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Keere foraeldre

| vores mal og veerdier preesenterer vi blandt andet skolens profil og grundleeggende veerdier — herunder vores
syn pa hjemmets betydningsfulde rolle i barnets skolegang. Nogle foraeldre har udtrykt anske om mere konkret
vejledning til, hvordan man bedst kan stgtte sit barn i hverdagen som skoleelev. Det er baggrunden for dette
dokument.

Her finder | en reekke anbefalinger, som | kan lade jer inspirere af, hvis | har lyst. De er ikke taenkt som regler
eller krav, men som en hjeelpende hand til jer, der gerne vil veere med til at styrke jeres barns trivsel og leering —i
teet samspil med skolen.

Born udvikler sig forskelligt, og deres behov eendrer sig med alderen. Derfor har vi inddelt anbefalingerne i tre
trin: indskoling, mellemtrin og udskoling. Vi haber, at | vil finde noget, der giver mening for jer og jeres barn.

Indskoling

v Dit barn bgr have faet tilstreekkelig sgvn og veere veludhvilet
o For lidt s@vn kan give irritabilitet, koncentrationsbesveer, darligt humar og nedsat indlaering
o Dit barns overskud og humgr kan pavirke feellesskabet
o Sundhedsstyrelsen anbefaler 9-11 timers sgvn for 6-10-arige

v Ditbarn bgr have gode og neerende madpakker samt drikke til hele dagen
o Deterikke kun sgvn og rolige morgener, der giver dit barn overskud. Det ggr den mad, det spiser
ogsa. Der bar veere tid til at spise morgenmad og fa "pakket dagen ud”
o | pauserne tanker dit barn bl.a. energi gennem madpakker og vaeske, hvorfor der bar veere en
madpakke til hver pause; formiddag, frokost og eftermiddag
o Det anbefales at bgrn far 1- 1% liter veeske om dagen -gerne vand

Her kan du finde inspiration til madpakkens indhold

v' Dit barns taske skal vaere pakket med det, der skal bruges til undervisningen. Dit barn kan selv
veere med til at pakke sine ting

o Dit barn har brug for penalhus med spidsede blyanter og viskeleeder, idreetstgj og handklaede
samt skolebgger (lad gerne bamser og andet legetgj blive hjemme; da dette kan forstyrre dit
barns fokus)

o Der bar veere tilstraekkeligt med skiftetgj og overtgj i dit barns garderobe

o Vianbefaler, at dit barn selv pakker sin skoletaske. Herved har dit barn bedre overblik og styr
over sine ting

o Vianbefaler at dit barn selv baerer sin skoletaske og at | gver jer | at sige farvel til hinanden inden
barnet gar ind pa skolen/i klassen

v/ Stgt op om dit barns fzellesskab
o Dit barnvil mgde forskellige kulturer, normer og veerdier i skolen
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Stgt dit barns dbenhed og interesse i mgdet med det der er anderledes

Prioritér legeaftaler for dit barn. Kom gerne rundt om flere i klassen, s& dit barn far kendskab til
og erfaringer med flere kammerater

Veer aben overfor alle bgrn i klassen

Leer de andre foraeldre at kende

Tal respektfuldt om de andre bgrn, deres foraeldre, skolen og dit barns laerere og paedagoger
Stet op om og deltag aktivt i klassens sociale liv

v’ Efter skole/SFO-tid
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Nogle barn er ikke klar til at snakke om skoledagen, sa snart de kommer hjem. Veer gerne aktivt
interesseret og stil &bne, konkrete spargsmal, nar dit barn er klar til at fortzelle

Dit barn kan have brug for lidt mad og drikke, nar det kommer hjem fra skole/SFO

Dit barn kan have glaede af rolige aktiviteter, som at laese, tegne, spille spil, ga i haven
Strategiske spil og kabaler kan styrke den matematiske teenkning, hukommelse og er samtidig
god motorik

Du kan formode at dit barn trives, hvis det virker veltilpas og spiser og sover som vanligt

v" Veer opmaerksom p4, hvor hgijt et aktivitetsniveau dit barn kan honorere i fritiden
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Dit barn far mange indtryk i labet af en skoledag bade i leseringskontekst og i sociale
sammenhaenge, hvorfor det kan vaere overveeldende med mange aktiviteter efter skole/SFO
Fritidsaktiviteter og foreningsliv kan generelt vaere en god understgttelse af dit barns udvikling

v' Lees med -eller stgt dit barn i laesning i 20 minutter hver dag
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Nar du stgtter dit barns leeseudvikling, vil dit barn klare sig bedre bade fagligt og socialt

Dit barns leesekompetence er et vigtigt fundament for dets udvikling af livsduelighed

Laesning styrker evnen til fordybelse, det stimulerer barnets fantasi, sprog, nysgerrighed og
kreativitet

Nar barnet leeser, udvikles dets refleksive taeenkning og empatiske forstaelse

Af de 20 minutters daglig leesning, anbefales det, at dit barn selvsteendigt laeser minimum det
antal minutter, der svarer til dets alder

Lees hgijt, tal om billeder, tal om forventninger til historien, summeér op, evt. stafetlees, (leese
skilte, overskrifter eller andet) -hvis dit barn motiveres af dette...

v' Skeermbrug
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Som foreelder spiller du en central rolle i at guide og veere i dialog med dit barn om, hvordan og
hvornar skaermen bruges

Dit barn vil som udgangspunkt spejle sig i dig, hvorfor det kan veere en god idé at fglge de regler, |
har for skeermbrug i familien

Sundhedsstyrelsen anbefaler bl.a. for 5-17-rige:

o Afhaengigt af dit barns alder bar det ikke bruge mere end 1-2 timer om dagen i fritiden pa

at se pa skaerm - mindre tid er bedre

Aftal faste skeermfri tidspunkter i hverdagen med familien, for eksempel under maltider

Hjeelp dit barn til at mades fysisk med sine venner og ikke kun pa digitale platforme

Stet dit barn til at beveege sig i lgbet af dagen og helst mindst 60 minutter hver dag

Veer opmaerksom pa, hvordan dit barn bruger skeerm, og om det ser pa indhold, der ikke

stopper af sig sely, fx sociale medier og streaming med autoplay-funktion

o Hjeelp dit barn med at ggre det til en rutine, at lave andre ting op til sengetid end at se pa
skeerm. Det kan fx veere at gare klar til neeste dag, rydde op pa veerelset, pakke
skoletaske eller at laese

O O O O



Her kan du finde flere anbefalinger og skabeloner

Mellemtrin

v Dit barn bgr have faet tilstreekkelig savn og veere veludhvilet
o Forlidt s@vn kan give irritabilitet, koncentrationsbesveer, darligt humear og nedsat indlzering
o Dit barns overskud og humgr kan pavirke feellesskabet
o Sundhedsstyrelsen anbefaler 10-11 timers sgvn for 10-13-arige

v Ditbarn bgr have gode og naerende madpakker samt drikke til hele dagen
o | pauserne tanker dit barn bl.a. energi gennem madpakker og veeske, hvorfor der bar veere en
madpakke til hver pause; formiddag, frokost og eftermiddag
o Det anbefales at bgrn far 1- 1% liter veeske om dagen -gerne vand

Her kan du finde inspiration til madpakkens indhold

v' Dit barns taske skal veere pakket med det, der skal bruges til undervisningen.
o Penalhus med spidsede blyanter og viskelaeder, idreetstgj/svemmetgj og handkleede samt
skolebgger
o Detkanveere en god idé, at dit barn har ekstra stremper og overtgj i sin garderobe

v'  Stgt op om dit barns fellesskab
o Veer dben overfor alle bgrn i klassen
o Tal respektfuldt om de andre bgrn, deres foraeldre, skolen og dit barns leerere og paedagoger
o Stgt op om og deltag aktivt i klassens sociale liv
o Anerkend dit barns valg af kammerater med opmaerksomhed pa en positiv udvikling
o Detkan veere en god idé at guide dit barn til hensigtsmaessig handtering af eventuelle konflikter

v Efter skole/SFO-tid
o Veer gerne aktivt interesseret og stil abne spargsmal, nar dit barn er klar til at tale om sin dag
o Dit barn kan have brug for lidt mad og drikke, nar det kommer hjem fra skole/SFO
o Detkanveaere en god idé at vise interesse i dit barns valg af aktiviteter efter skole/SFO
o Fritidsaktiviteter og foreningsliv kan generelt vaere en god understgttelse af dit barns udvikling og
sociale feellesskaber
o Dukan formode at dit barn trives, hvis det virker veltilpas og spiser og sover som vanligt

v' Lees med -eller stgt dit barn i leesning i 20-30 minutter hver dag

Dit barn kan have brug for opfordring og motivation til at leese i sin fritid

Nar du stgtter dit barns laeseudvikling, vil dit barn klare sig bedre bade fagligt og socialt

Dit barns leesekompetence er et vigtigt fundament for dets udvikling af livsduelighed

Laesning styrker evnen til fordybelse, det stimulerer barnets fantasi, sprog, nysgerrighed og

kreativitet

Nar barnet laeser, udvikles dets refleksive teenkning og empatiske forstaelse

o Afde 20-30 minutters daglig leesning, anbefales det, at dit barn selvsteendigt laeser minimum
det antal minutter, der svarer til dets alder
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v' Skeermbrug
o Som foraelder spiller du en central rolle i at guide og veere i dialog med dit barn om, hvordan og
hvornar skaermen bruges
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o Ditbarn vil som udgangspunkt spejle sigi dig, hvorfor det kan vaere en god idé at falge de regler, |
har for skeermbrug i familien
o Veer nysgerrig og ga i dialog om dit barns faerden pa sociale medier

Sundhedsstyrelsen anbefaler bl.a. for 5-17-arige:

o Afheengigt af dit barns alder bar det ikke bruge mere end 1-2 timer om dagen i fritiden pa

at se pa skaerm - mindre tid er bedre

Aftal faste skeermfri tidspunkter i hverdagen med familien, for eksempel under maltider

Hjeelp dit barn til at mades fysisk med sine venner og ikke kun pa digitale platforme

Stat dit barn til at bevaege sig i lobet af dagen og helst mindst 60 minutter hver dag

Veer opmaerksom pa, hvordan dit barn bruger skeerm, og om det ser pa indhold, der ikke

stopper af sig sely, fx sociale medier og streaming med autoplay-funktion

o Hjeelp dit barn med at ggre det til en rutine, at lave andre ting op til sengetid end at se pa
skeerm. Det kan fx veere at gare klar til neeste dag, rydde op pa veerelset, pakke
skoletaske eller at leese
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Her kan du finde flere anbefalinger og skabeloner

Udskoling

v Dit barn bgr have faet tilstreekkelig sgvn og veere veludhvilet
o For lidt s@vn kan give irritabilitet, koncentrationsbesveer, darligt humar og nedsat indlzering
o Dit barns overskud og humgr kan pavirke feellesskabet
o Sundhedsstyrelsen anbefaler 8-10 timer for 14-17-arige

v' Dit barn bgr have gode og naerende madpakker samt drikke til hele dagen
o Unge har brug for at tanke energi gennem mad og drikke og kan have brug for, at du hjeelper med
at sgrge for en madpakke til hver pause; formiddag, frokost og maske eftermiddag
o Det anbefales at bgrn far 1- 1% liter veeske om dagen -gerne vand

Her kan du finde inspiration til madpakkens indhold

v/ Dit barn har brug for en taske eller et net med det der skal bruges til undervisningen.
o Penalhus med spidsede blyanter og viskeleeder, passer, linealer, lommeregner, idraetstgj og
handkleede samt skolebager
o Dit barnvil muligvis gerne medbringe sin egen PC; dette er pa eget ansvar

v/ Stgt op om dit barns faellesskab
o Veer aben overfor alle elever i klassen
o Tal respektfuldt om de andre elever, deres forzeldre, skolen og dit barns lzerere
o Stgt op om dit barns deltagelse i klassens sociale liv
o Anerkend dit barns valg af kammerater med opmaerksomhed pa en positiv udvikling

v’ Efter skole
o Veer gerne aktivt interesseret og stil abne spgrgsmal, nar dit barn er klar til at tale om sin dag
o Dit barn kan have brug for lidt mad og drikke, nar det kommer hjem fra skole/SFO
o Detkanvaere en god idé at vise interesse i dit barns valg af aktiviteter efter skole/SFO
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o Fritidsaktiviteter og foreningsliv kan generelt veere en god understgttelse af dit barns udvikling og
sociale feellesskaber

o Dit barnvilformentlig sove mere i lgbet af dagen og ga senere i seng

o Hvis dit barn sover og spiser og har et godt humgr, kan du formode, at det er i trivsel -er du i tvivl
anbefales det, at du taler med dit barn og eventuelt med dit barns leerere

v Lektier og leesning

o Dit barn kan have brug for opfordring, motivation og hjeelp til at lave sine lektier

o Nardu stgtter dit barn i skolearbejdet, vil dit barn klare sig bedre bade fagligt og socialt

o Daglig leesning hjemme er fortsat veesentlig for dit barns faglige udvikling og et vigtigt fundament
for dets udvikling af livsduelighed

o Nar barnet leeser, udvikles dets refleksive teenkning og empatiske forstaelse

v' Skeermbrug
o Veerinteresseret og ga i dialog om dit barns faerden pa sociale medier
o Veer respektfuld om dit barns greenser for fglgeskab af dig pa sociale medier

Sundhedsstyrelsen anbefaler bl.a. for 5-17-4rige:

o Afheengigt af dit barns alder bar det ikke bruge mere end 1-2 timer om dagen i fritiden pa
at se pa skaerm - unge bruger generelt mange timer dagligt pa skaerm og sociale medier

o Opfordrer gerne dit barn til at mgdes fysisk med sine venner og ikke kun pa digitale
platforme

Her kan du finde flere anbefalinger
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