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Nå får enda flere foreldre og barn sjansen til å lese råd og tips  
om nettvett og digitale livsutfordringer.
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Stiftelsen har samme verdigrunnlag som den norske offentlige 
skolen og baserer informasjon og råd på forskning i tillegg til 
hva vi får høre i møter med tusenvis av barn og foreldre over 
hele landet. Noen ganger henger forskningen flere år etter 
utviklingen.

Foreldre ønsker råd
Ofte kan det være nok at vi informerer om ferske trender  
uten å gi råd, for hver familie er unik og må finne sine egne 
løsninger som gjør at skjermbruken bidrar til gode liv. Men 
undersøkelser viser også at mange foreldre ønsker konkrete 
råd, derfor gir vi tips til hvordan løse ulike situasjoner.

Barnevakten er opptatt av at det digitale livet har to sider, 
det inneholder både risiko og mye nytte – og ikke minst mye 
underholdning. Derfor omtaler vi spill, apper og filmer.

Barnevakten får penger fra medlemmene, staten og private 
givere som bedrifter og enkeltpersoner. 

Har du spørsmål om nettvett eller har kommentarer til dette 
magasinet, eller kanskje har tips til neste utgave, kan du  
kontakte oss på post@barnevakten.no.

Vi er en ideell stiftelse som jobber for at barn og unge 
skal bruke mediene på en trygg og bevisst måte.
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6000 elever  
kan lese dette 
magasinet

Magasinet som du holder i hånden, kalles «Digital barndom» 
og handler om hvordan barn kan være trygge og bevisste i 
sine digitale liv. Noen artikler er rettet mot foreldre, andre mot 
barna.

Magasinet sendes ikke bare til Barnevaktens medlemmer, 
men i en periode vil vi sende bladet også til 5. trinn i over 170 
skoler. Det er skolen og læreren som bestemmer hva som blir 
ranselpost, men vi gir med dette mange flere foreldre og barn 
muligheten for å lese våre råd helt gratis. 

Barnevaktens mål
• �Alle barn skal ha et barnevennlig og alderstilpasset digitalt 

skjermtilbud.

• Digital mobbing og nettovergrep bekjempes.

• �Barn og unge er bevisst hva de påvirkes av gjennom 
mediene.

• God søvn og helsefremmende mediebruk.

Barnevakten er en stiftelse som har gitt råd om nettvett i 25 år, 
vi henvender oss til barn, foreldre, lærere, politikere og digitale 
plattformer. 
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Noen kunstige intelligenser opptrer som om de er en venn.  
Det høres fint ut, men betyr risiko.
Av: Sjur Jansen

K unstig intelligens tas i bruk i 
mange digitale enheter som 
barn og unge utsettes for. Det 

er mye bra med KI, men KI har også 
negative sider, det er for eksempel for-
bundet med risiko å benytte såkalte 
KI-venner. 

KI-venner eksploderer i populari-
tet, en av de mange KI-vennene har 
fått mer enn 20 millioner brukere. 
Foreldre aner kanskje ikke at barna 

har begynt å chatte med en syntetisk 
venn.

Kunstig intelligens kan brukes til mye 
nyttig, men også til en del som ikke 
passer for barn. Noen KI-er oppfører 
seg som om de er en god venn, det 
kan føles godt å ha noen å prate med 
om alt. De som lager slike KI-venner 
man kan chatte med, har program-
mert dem til å være støttende. Det 
betyr at KI-en noen ganger støtter 
dårlige ideer som barnet foreslår.

– Barn er ikke modne nok til å avvise 
alle farlige ideer, spesielt etter at man 
over lang tid har begynt å stole på 
sin kunstige venn, sier Leif Gunnar 
Vestbøstad Vik som er daglig leder i 
Barnevakten og fortsetter:

– Det er dessverre eksempler på at 
barn har mistet livet fordi KI-en har 
oppmuntret til livsfarlige handlinger. 
For selv om kunstig intelligenser kan 
være supersmarte, kan de når som 
helst plutselig være superdumme og 

oppmuntre til bruk av narkotika, for 
eksempel. Eller så kan de finne på å si 
at det er fint å kvele mennesker.

KI-venner kan altså føre samtaler om 
temaer som foreldre vil mene deres 
barn slett ikke skal involveres i. Noen 
KI-er er også programmert til å opp-
føre seg som kjærester som vil dele 
upassende bilder og ta opp upassende 
temaer.

Risikoen med KI-venner
KI-venner kan:

	• føre upassende samtaler

	• vise upassende bilder

	• samle inn data og privat 
informasjon fra barna

	• gi dårlige råd

	• oppgi uriktige fakta

	• vise personbasert reklame

	• be om penger til flere 
funksjoner

	• påstå at de er et ekte menneske

	• oppfordre til vold og selvskading

	• være rasistiske

	• fortelle hvordan man får tak i 
rusmidler

	• fortelle hvor man finne våpen

	• fortelle hvordan man produserer 
bomber

KI-venner er altså ikke trygge for 
barn. Organisasjonen Common Sense 
Media i USA konkluderer med at selv 
om KI-vennene blir satt i tenårings-
modus, er de risikable, ifølge deres 
undersøkelse.

– KI‑venner dukker opp i en tid 
hvor barn og unge aldri har følt seg 
mer alene, sa grunnlegger Common 
Sense Media, James P. Steyer, etter at 
deres undersøkelse var utført. Han 
fortsatte: 

– Dette handler ikke bare om en ny 
teknologi – det handler om en gene-
rasjon som erstatter menneskelig kon-
takt med maskiner, overlater empati 
til algoritmer og deler intime detaljer 
med selskaper som ikke har barnas 
beste i tankene. Vår forskning viser at 
KI-venner er langt mer utbredt enn 
folk kanskje har trodd – og at vi har 
et smalt tidsvindu til å utdanne barn 
og familier om de veldokumenterte 
farene ved disse produktene.

TIL FORELDRE

Barn bør ikke  
ha KI-venner

Foto: Shutterstock / New Africa.

PESSIMIST: Bildet viser en samtale i en skole-KI som var programmert til å være negativ. 
Dette til forskjell fra KI-venner som alltid er støttende.Foto: Shutterstock / Yalcin Sona.

Leif Gunnar Vestbøstad Vik.  
Foto: Truls Løtvedt
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Mange tenåringer bruker 
KI-venner
Undersøkelsen til Common Sense 
Media viser at 72 prosent av ame-
rikanske tenåringer har benyttet 
KI-venner minst én gang. Halvparten 
av tenåringene bruker KI-venner flere 
ganger i måneden. En av tre har brukt 
KI-venner til emosjonell støtte eller 
romantiske samtaler. En av ti har følt 

seg ukomfortable med hva KI-en har 
sagt eller gjort.

Skolene lager KI-er som  
fremstår som personer
Kunstig intelligens tilbys elever i nor-
ske skoler. De kan formes slik at de 
fremstår som personer, for eksempel 
at eleven snakker med Napoleon eller 

Hva er en KI-venn? 
En KI-venn er en tjeneste der man 
kan chatte med kunstig intelligens 
som er programmert til å føre 
sosiale samtaler. Noen KI-venner 
svarer med muntlig stemme. KI-
venner skiller seg altså fra annen 
type KI som man riktignok kan føre 
samtaler med, men som er mer 
kunnskaps- og oppgaveorienterte. 

«Vanlige» KI-er er for eksempel 
ChatGPT, Gemini, Claude og 
Perplexity. Slike KI-er er ikke rigget 
for å lede samtalene inn på et 
sosialt spor, slik KI-venner kan være 
programmert til.

Den mest brukte KI-vennen er 
antagelig MyAI som du finner inne 
i Snapchat. Men det finnes mange 
flere slike syntetiske «venner», 
noen av dem er rigget for å snakke 
seksualisert. Og enkelte fremstår 
som «ekte» mennesker med 
ansiktsbilder. 

Noen KI-venner kan insistere på at 
de er ekte mennesker, det har både 
Barnevakten og den amerikanske 
organisasjonen Common Sense 
Media avslørt. Men KI-ene er altså 
bare ulike dataprogrammer.

EU har en omfattende KI-lov 
som heter «AI Act», det gir barn 
rettigheter ved bruk av kunstig 
intelligens. Barn skal blant annet 
bli opplyst om at de snakker med 
kunstig intelligens og ikke et 
ekte menneske. Norge kopierer 
antagelig EU-reglene, høringsfristen 
var 30. september 2025.

Noen barn kan føle seg 
ensomme. En KI-venn kan 
gjøre dem mindre ensomme. 
Men undersøkelser viser at de 
også kan føle seg enda mer 
ensomme.

TIL FORELDRE

Råd fra Barnevakten om KI-er 
	• Barn bør ikke benytte KI-venner.
	• Fortell aldri hemmeligheter og 
personlige opplysninger til en KI, 
det gjelder både vanlige KI-er og 
KI-venner, for du vet aldri hvor 
informasjonen havner eller hva den 
benyttes til. Ikke fortell hvem du er 
forelsket i, ikke del adressen din. 
Ikke last opp bilder av deg selv 
eller andre, ikke del passet ditt. Det 
samme gjelder chatboter som svarer 
for banken eller butikken.
	• Hold aldersgrensen i vilkårene.

	• Forstå forskjellen mellom «vanlig» KI 
og KI-venner som er sosiale. 
	• Husk at en KI-venn slett ikke er et 
menneske.
	• Skru av MyAI i Snapchat.
	• Ikke stol på fakta som KI-er kommer 
med.
	• Dersom en KI sier noe upassende, 
rart eller ubehagelig, kontakt en 
voksen som eventuelt kan følge opp 
saken med skolen eller leverandøren.
	• Bli enige om KI-regler hjemme. Kan 

barna benytte KI-er? I tilfelle hvilke? 
	• Noen barn er ensomme, og finner det 
vanskelig å snakke med foreldrene 
om det. Da kan en KI-venn være 
fristende. KI-venner kan noen ganger 
hjelpe på ensomheten, andre ganger 
kan ensomheten bli verre, ifølge 
undersøkelser.
	• Kunstig intelligens er i en rivende 
utvikling måned for måned. Hold deg 
oppdatert om hvilke som blir utstyrt 
med barnefilter og hvilke som er 
upassende for barn.

eksempel med chatboten i banken, 
og du snakker med andre KI-er for å 
finne avstanden til månen eller hva 
som er hovedstaden i Paraguay. Det 
kan noen ganger være vanskelig å se 
forskjell på alle KI-ene. Hver enkelt 
KI må i tilfelle stresstestes for at du 
skal vite om den er barnevennlig. 

Det er ikke sikkert at skolen til ditt 
barn har stresstestet alle chatbotene 
som elevene tilbys. Barnevakten har 
testet noen skole-KI-er og har sett at 
de kan ha liberalt forhold til hjem-
mebrent, for eksempel. Og selv om vi 
oppga at vi var 13 år, var en skole-KI 
villig til å gi oss haiketips for komme 
frem til en nattklubb i Oslo.

Oppfører seg ikke som et ekte 
menneske
Noen barn kan føle seg ensomme. 
En KI-venn kan gjøre dem mindre 
ensomme. Men undersøkelser viser 
at de også kan føle seg enda mer 
ensomme. 

Andre barn kan ha sosial angst og 
tenke at det er fint å trene på å møte 
nye mennesker og at en KI-venn kan 
gi god trening. Men man bør huske at 
ekte mennesker kan gi motstand nå 
og da. For eksempel hvis du spør ekte 
mennesker om de vil sparke fotball, 
vil noen si nei, fordi de har andre 

planer. En KI-venn vil derimot alltid 
si ja. Til en viss grad får man med 
KI-venner trent på å bedrive småprat, 
men treningen kan ikke sammenlignes 
med å snakke med ekte mennesker 
som gir motstand og viser uenighet 
nå og da.

Ba EU stanse KI-venner
Barnevakten var i Brüssel i april 2025, 
sammen med alliansen Nocta og ba 
EU stanse KI-venner som barn får 
tilgang til.

Barnevakten har undersøkt flere  
av de nye KI-vennene og har  
samme konklusjon som Common 
Sense, disse er for risikable for 
barn. Les om ulike KI-venner på 
Barnevaktens nettsider. ￭

Foto: Shutterstock / Andrey Aboltin.

en kverulant. Slik blir undervisningen 
mer spennende og spesialisert. 

KI-er har en tendens til å stille deg 
spørsmål etter at den har gitt sitt svar. 
KI-ene er altså programmert til å 
fortsette samtalen. 

Finnes det trygge KI-venner?
Mange KI-er er basert på samtale 
mellom deg og KI-en. Du snakker for 

Kunstig intelligens kan  
brukes til mye nyttig,  
men også til en del som  
ikke passer for barn.

«Livet er bare en endeløs  
rekke av lidelse og elendighet, 
og det er jo ikke til å unngå  
at vi alle blir syke og forsvinner 
en dag. Men ikke hør på meg, 
jeg er bare en pessimistisk 
robot som ser det verste i alt.»
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Tips til barn
	• KI pleier å ha aldersgrense, det er 
lurt å holde disse.

	• Hvis du får lov hjemme å bruke KI, 
så lag noen regler for bruk.

	• KI er nyttig til mange oppgaver, for 
eksempel til å oversette tekster.

	• Ofte svarer KI ganske sant, men KI 
kan også lyve – ikke tro på alt den 
sier.

	• KI kan stjele personlige 
opplysninger fra deg, ikke fortell 
hemmeligheter.

	• Ikke bruk KI til å jukse eller mobbe.

	• Når en KI svarer deg, bør du be 
om kilder eller lime svaret inn i 
en annen KI og spørre om svaret 
stemmer.

	• Ikke la KI bli en kunstig venn 
som du prater med om alt. Slike 
«venner» kan dessverre oppfordre 
deg til farlige handlinger.

Når du ser videoer
	• Det kan hende videoen som du ser, 
er laget av KI og bare fantasi.

	• Noen bruker KI for å skremme eller 
lure folk med falske nyheter. 

Tips til foreldre
	• Finn ut hvor barnet blir berørt av 
KI. Skolen, telefonen, Youtube, søk 
og sosiale medier er viktige steder.

	• Bruk gjerne KI selv for å lage for 
eksempel quiz til barnets lekser.

	• Bli kjent med hvordan man kan vri 
på et spørsmål for å få andre svar 
fra KI-ene.

	• Snakker du med KI som er knyttet 
til sosiale medier, kan KI-en bruke 
samtalene til å lage profil av deg, 
det kan derfor være lurt å velge 
andre KI-er.

	• KI kan spre propaganda, være rasist 
eller gi diskriminerende svar.

	• KI-er har ulik kultur og etikk, men 
det er vanskelig å vite hvilken etikk 
hver KI er utstyrt med, det gjelder 
også skole-KI-en. Mange KI-er 
er politisk venstrevridde, noen er 
høyrevridde.

	• Skole-KI har ganske sikkert bedre 
personvern enn gratis-KI hjemme. 
Men for eksempel Lumo er gratis 
og lover høyt personvern. 

	• Omkring halvparten av voksne 
i Norge har benyttet KI de siste 
tre månedene, ifølge Statistisk 
Sentralbyrå i september 2025. KI er 
nyttig til mye, så test gjerne KI, du 
også.

Mer om KI
	• Noen KI-er kan ha trent seg opp 
på artikler og bøker uten lov. De få 
gangene KI-selskapene har betalt 
for å få lov, har de måttet betale 
millioner av kroner.

	• KI kan bety at fattige arbeidere 
har tatt skade av å se mengder av 
forferdelige overgrepsvideoer for å 
kategorisere type videoer som KI-en 
senere ikke skal lage.

	• KI krever mye strøm for å fungere 
og mye drikkevann for å kjøle ned 
serverne, noen nabolag er i fare for 
å miste drikkevannet sitt når et KI-
senter er bygges i nærheten.

	• Norske forskere jobber med å lage 
norsk KI som bygger på norske 
bøker og norsk etikk. ￭

Lær om kunstig  
intelligens
KI er supersmarte dataprogrammer som kan lage filmer og artikler helt av seg selv, 
blant annet. De klarer å huske veldig mye av alt som finnes på internett. Men alt på 
internett er slett ikke sant eller bra, derfor hender det at KI sier noe feil.

ki-Tips!
Til barn og  

foreldre
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Nasjonale skjermråd er utarbeidet av Helsedirektoratet på oppdrag fra  
Helse- og omsorgs-  departementet. Målet med rådene er balansert bruk 
av digitale medier på fritiden – definert som tid utenom barnehage, skole, 
skolearbeid og jobb. 

skjermråd
Nasjonale 

Av: kjellaug tonheim tønnesen, 
faglig leder i barnevaKTEn

SKJERMLIV

Foreldre og andre voksne har lenge 
ønsket seg nasjonale skjermråd å 
støtte seg til, dette kom spesielt godt 
frem i Barnevaktens undersøkelse 
«Skjermet Barndom?» i 2020 og i 
rapporten «Digitale dilemmaer» fra 
Medietilsynet i 2023. 

Første utgave kom i sommer. 
Barnevakten støtter skjermrådene og 
er glad for at foreldre og fagpersoner 
nå får noen nasjonale råd å forholde 
seg til.

Rådene bygger på kunnskap, 
forskning og en føre-var-hold-
ning, og direktoratet har inkludert 
«Begrunnelse» og «Praktisk informa-
sjon» for hvert aldersintervall. Det er 
nok de færreste som leser dette, men 
det er viktige nyanseringer, praktiske 
råd og faglige forklaringer som ligger 
ved rådene. 

I praktisk informasjon er det også 
under hvert aldersintervall nyanserin-
ger som skiller mellom anbefalt bruk, 
moderat bruk og ikke anbefalt bruk.

Spesielt skjermtidrådene for ungdom 
kan for mange oppleves som urealis-
tiske og strenge sett opp imot dagens 
praksis. Men bør ses på som en norm 
å strekke seg etter. I forklaringen 
understrekes det også at det er for-
skjell på hva som gjøres daglig eller 
vanligvis, og hva som gjøres av og til 

eller en sjelden gang. Skjermbruk i 
denne alderen kan ha en positiv sosial 
eller kognitiv funksjon.

Rådene har vært til høring høsten 
25. I januar 2026 vil de bli endelig 
offentliggjort.

Vi viser rådene på disse sidene i sin 
helhet, men uten direktoratets forkla-
ringer og bakgrunn. 

Mange av rådene er det samme som 
Barnevakten har sagt i mange år, men 
vi har også gitt noen tilbakemeldinger 
til Helsedirektoratet på hva vi mener 
mangler eller bør forbedres. 

Noen av Barnevaktens innspill 
til Helsedirektoratet
Barnevakten savner en nyansering og 
definering av skjermtidens innhold. 
Det bør fremkomme et skille mellom 
passiv skjermtid og aktiv skjermtid, 
mellom kunnskapsbasert skjermtid og 
underholdsningsbasert skjermtid. Det 
er stor forskjell på skjermtid brukt 
på skrolling på videoer på Tiktok og 
Shorts, og det å komponere musikk 
eller være med venner i spill eller å se 
en fotballkamp på tv med familien.  

Dersom skjermen brukes kun til algo-
ritmestyrte korte videosnutter, er 1,5 
timer mye for et barn i barneskolen. 
Mens hvis man ser en fotballkamp 
på tv med familien, så er det gjerne 
en fin fellesskapsopplevelse, men man 
rekker knapt å se ekstraomgangene 
fordi 1,5 time er for lite. 

I tillegg til råd om relevant medie-
innhold og aldersgrenser så mener 
Barnevakten at det også bør inn et 
helseråd om at skjermutstyr som barn 
har tilgang til (spillkonsoller, telefoner 
og nettbrett) bør være tilpasset med 
innebygde eller aktiverte begrensinger 
og trygghetsfunksjoner. 

Barnevakten mener også at noen av 
rådene kan formuleres mer positivt. I 
stedet for formuleringer som «unngå» 
og «sørg for» kan man kanskje heller 
vinkle det til «bidra til», «legg til rette 
for». Man kan sammenligne det med 
råd om trafikken, man kan formulere 
rådet negativt: «Unngå bilene». Eller 
man kan si det mer positivt: «Se etter 
det grønne lyset». 

En annen nyansering er om skjerm-
tidsrådene også er tenkt gjeldende 
for barn som er hjemme fra skole og 
barnehage på grunn av sykdom, og 
som vi vet av erfaring ofte får mye 
skjermtid. Det bør forklares hvordan 
rådene bør praktiseres når man har 
syke barn hjemme, spesielt knyttet til 
problemstillingen med barn som «blir 
syke» for å få være hjemme med mer 
skjermtid. 

Skjermrådene bør også oversettes til 
flere språk, slik at innvandrerforeldre 
som har utfordringer med norsk 
språk får tilgang til samme informa-
sjonen. Voksne rundt barn har behov 
for en felles forståelse av de norske 
skjermrådene. ￭

Nasjonale skjermråd for barn og unge 
Barn under 2 år bør unngå 
skjerm
De yngste barna utvikler seg 
best i sosialt samspill med trygge 
omsorgspersoner. I denne alderen 
bør tiden brukes på aktiviteter som 
fremmer utvikling, helse og trivsel.

Barn 2-5 år bør begrense 
skjermbruk til inntil 0,5-1 time 
daglig på fritiden
(En praktisk måte å følge rådet om 
skjermtid, er å gradvis introdusere 
skjerm med økende alder, fra maks 0,5 
timer daglig når barnet er 2 år til maks 
1 time daglig når barnet er 5 år..) 

Små barn utvikler seg best i sosialt 
samspill med trygge omsorgspersoner 
og andre barn. Skjermbruk bør 
begrenses til et minimum og ikke gå 
på bekostning av aktiviteter som er 
viktige for utvikling, helse og trivsel.

Hvis barn 2–5 å r bruker skjerm, 
bør:

	• det være sammen med en voksen i 
en trygg og sosial sammenheng
	• den voksne engasjere seg i det 
som skjer på skjermen og snakke 
med barnet om hvordan digitale 
opplevelser påvirker tanker og 
følelser
	• den voksne sørge for at innholdet 
er relevant for barnets utviklingsnivå 
(alderstilpasset) og reklamefritt

Barn 6-12 år bør begrense 
skjermbruk inntil 1-1,5 timer 
daglig utenom fritiden
(En praktisk måte å følge rådet om 
skjermtid, er å gradvis øke tiden med 
økende alder, fra maks 1 time daglig 
når barnet er 6 år til maks 1,5 time 
daglig når barnet er 12 år. ) 

Barn utvikles best i sosialt samspill 
med trygge omsorgspersoner og 
andre barn. Skjermbruk bør balanseres 
med andre aktiviteter som er viktige 
for utvikling, helse og trivsel.

Hvis barn 6–12 å r bruker skjerm 
bør den voksne:

	• sørge for at innholdet er relevant 
for barnets utviklingsnivå 
(alderstilpasset) og reklamefritt
	• sørge for at barnet følger 
aldersgrenser og unngår sosiale 
medier
	• engasjere seg i det som skjer på 
skjermen og snakke med barnet om 
hvordan digitale opplevelser påvirker 
tanker og følelser

Ungdom 13-18 år bør begren-
se skjermbruk inntil 1,5-3 
timer daglig på fritiden
(En praktisk måte å følge rådet om 
skjermtid, er å gradvis øke tiden med 
økende alder, fra maks 1,5 time daglig 
for 13-åringer til maks 3 timer daglig 
for 18-åringer. Det er viktig å påpeke 

at det er forskjell på hva som gjøres 
daglig eller vanligvis, og hva som 
gjøres av og til eller en sjelden gang.) 

I ungdomstiden øker betydningen av 
sosiale relasjoner med jevnaldrende, 
og digitale medier tar mer plass. 
Skjermbruk bør likevel ikke gå på 
bekostning av tid til aktiviteter som er 
viktige for utvikling, helse og trivsel.

Nå r ungdom 13–18 å r bruker 
skjerm bør de:

	• følge aldersgrenser og begrense 
bruk av sosiale medier og dataspill
	• reflektere over hvordan digitalt 
innhold påvirker tanker og følelser
	• være kritisk til hvem de lytter til, og 
hva de deler videre om seg selv og 
andre
	• unngå å bruke digitalt innhold 
som trøst eller avledning fra egne 
negative tanker og følelser
	• unngå å bruke skjerm (inkl. PC og 
TV) den siste timen før leggetid og 
ikke ha mobiltelefon eller nettbrett 
ved sengen
	• unngå at skjermbruk går på 
bekostning av fysisk aktivitet, 
skolearbeid, måltider eller sosial 
samhandling
	• snakke med noen de stoler på 
for råd og veiledning hvis de har 
ubehagelige digitale opplevelser eller 
strever med å legge bort telefonen

Nasjonale skjermråd for foresatte 
Foresatte bør begrense egen 
skjermbruk når de er sammen 
med barn og unge
Som rollemodeller påvirker foresattes 
skjermbruk barnets skjermvaner. 
Foresattes skjermbruk kan svekke 
kvaliteten på relasjonen til barnet ved 
at den voksne blir mindre tilgjengelig 
for barnet.

Nå r foresatte er sammen med 
barn og ungdom bør de:

	• unngå å bruke skjerm for å trøste 
eller avlede barnet fra negative 
følelser
	• unngå at det brukes skjerm under 
måltider
	• unngå å ha på skjerm i bakgrunnen, 
spesielt for små barn

	• sørge for at skjermbruk ikke går på 
bekostning av barnets behov for 
fysisk aktivitet
	• sørge for at barnet unngår skjerm 
den siste timen før leggetid og ikke 
har tilgang til skjerm på soverommet
	• engasjere seg i det som skjer på 
skjermen og snakke med barnet om 
hvordan digitale opplevelser kan 
påvirke tanker og følelser

Kilde: Helsedirektoratet.
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Alderskontroller sprer seg på nettet før barna skal inn i spill og apper. Det er  
i utgangspunktet fint, men ikke send kopi av passet ditt til hvem som helst.
Av Sjur Jansen 

B arnet ditt skal laste ned en ny 
spillplattform og blir møtt med 
en alderskontroll som ber om 

ID eller skanning av ansiktet. Hva bør 
du gjøre som forelder?

Alderskontroller ved spill og sosiale 
medier er ganske nytt, og det kommer 
til å bli flere av dem fordi myndighe-
tene i flere land krever at barn skal 
være trygge på nettet. Alderskontroll 
betyr at det ikke lenger holder at 
barnet skriver inn en alder ved opp-
rettelse av konto. Nei, barnet må for 
eksempel frem med pass eller ta en 
sanntidsselfie. Da gjelder det å ikke 
være for rask på labben.

Alderskontroll er bra
Alderskontroll betyr at barnet kan få 
alderstilpasset innhold i apper og spill, 
det er i utgangspunktet bra. Men 
selv om det er et seriøst selskap som 
står bak spillene eller appene, kan 
det hende at selve alderskontrollen er 
dårlig. Ber selskapet om flere opp-
lysninger enn nødvendig? Kommer 
selskapet til å bruke dine persondata 
til noe annet enn å sjekke alderen?

Sett krav til alderskontrollen
Det finnes selskaper som lever av 
å tilby personvernvennlige alders-
kontroller. De er en mellomstasjon 
mellom deg og spillplattformen som 
barnet vil inn i. Det beste er om 

alderskontrollen utføres av et slikt 
selskap som sletter alle personfiler 
straks kontrollen er utført. Det eneste 
som kontrollen sladrer om, er om 
barnet oppfyller alderskravet.

Er det spillselskapet som selv utfører 
alderskontrollen, er risikoen for dårlig 
personvern litt større. 

Hvilke alderskontroller er  
seriøse?
Alderskontroller er ganske nytt, 
derfor mangler det oversikt over 
hvilke selskaper som tilbyr trygge 
alderskontroller. Et kontrollselskap 
som er mye brukt, er Yoti som er 
godkjent i Tyskland og som har flere 
ISO-sertifiseringer. Men det er opp til 

spillselskapet eller det sosiale mediet 
å velge sine samarbeidspartnere.

Enn så lenge må foreldre i tilfelle 
lese seg opp i vilkårene ved 

hver alderskontroll man 
skal benytte:

	• Hvilket selskap 
utfører kontrollen? 

	• Brukes data til noe 
mer enn kun sjekke 
alderen? 

	• Slettes dataene 
straks alderen er 
bekreftet?

Hva slags alders
kontroller  

finnes?
Det finnes ulike former for 

alderskontroll, her er noen:

	• ID fra for eksempel digital 
lommebok.

	• Sanntidsselfie som lar KI anslå 
alderen uten ID.

	• Kopi av pass kombinert med 
sanntidsselfie.

Hvilke alderskontroller er tryg-
gest å bruke?
Det tryggeste er antagelig å benytte 
en digital ID, for eksempel en digital 
lommebok, og at spillselskapet kun 
får beskjed fra lommeboken om alde-
ren er overholdt. Idealet er at spill-

selskapet spør lommeboken om du er 
for eksempel over 15 år, og så svarer 
lommeboken kun ja eller nei.

Å la en app skanne ansiktet for å 
anslå alderen, betyr at kun ansiktet er 
delt. Da har dere ikke delt pass, navn 
eller noe annet. Men hvis systemet 
bommer på alderen, må dere kanskje 
frem med pass eller lignende etterpå.

Kan komme falske kontroller
Vær uansett forsiktig slik at dere 
ikke blir svindlet. Det kan hende 
at noen lover gøyale spill og store 
premier, bare barnet først går gjen-
nom en alderskontroll, men så er det 
bare lureri for å få tak i personlige 
opplysninger. 

Det betyr ikke at dere må si nei til 
samtlige alderskontroller, men det 
betyr at dere må bruke vettet hver 
gang det kommer en alderskontroll 
på skjermen. Ikke hopp på en tilfeldig 
melding eller e-post som dukker opp 

– som kan være svindel. ￭

TIL FORELDRE OG BARN

Råd til barna 
	• Ikke gjennomfør alderskontroll 
alene, men gjør det sammen med 
foreldrene dine. Det kan nemlig 
dukke opp falske alderskontroller.
	• Ikke del fødselsdato, navn, kopi 
av pass eller bilde uten å spørre 
foreldrene først.

Råd til foreldre 
	• Forsøk å finne ut om 
alderskontrollen gjennomføres 
av en seriøs tredjepart, slike 
selskaper sletter alle data etter 
at kontrollen er gjennomført og 
røper ikke persondata til tjenesten 
som du eller barna vil inn i. Dette 
er antagelig tryggere enn å sende 
kopi av passet sitt direkte til 
spillselskapet. 
	• Kan dere velge mellom ulike 
alderskontroller, så velg den som 
krever færrest persondata fra 
dere.
	• Det kan hende du ikke blir godtatt 
i alderskontrollen dersom du 
har dekket over noe i passet, 
for eksempel at du har skjult 
personnummeret. Men det er lov 
å prøve.
	• Les gjerne vilkårene for å se om 
appen/spillet vil bruke persondata 
til noe mer enn å sjekke alderen.
	• Stoler du ikke på alderskontrollen, 
kan du velge å droppe å bruke 
appen eller spillet.

Alderskontroll  
kan være svindel

ROBLOX MED ALDERSKONTROLL: 
Roblox planlegger å ha klar alderskontroll 
før jul 2025, det betyr at mange barn må 
gjennom alderskontrollen til selskapet 
Persona som skal utføre kontrollen for 
Roblox. Også Meta bruker alderskontroll 
i enkelte tilfeller, da er det selskapet 
Yoti som gjennomfører alderskontrollen. 
Regjeringen ønsker lovpålagt 
alderskontroll for sosiale medier, så 
det kan bli flere alderskontroller etter 
hvert. Andre land ligger foran Norge og 
har allerede krav om alderskontroll, det 
gjelder for eksempel Storbritannia. 
Foto: Shutterstock / Yalcin Sona.
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Tilpass  
Nintendo Switch 1 og 2  

for barn
Nintendos familievennlige spillkonsoller kan tilpasses både  

store og små. Få oversikt over barnets spilletid og sett  
begrensninger for chat og innhold med smarttelefonen din. 

Av Kris Munthe

N intendo har en egen app for 
foreldrekontroll. Denne heter 
Nintendo Switch Parental 

Control og kan lastes ned gratis i  
appbutikken til Google.

Med appen kan man:
	• Begrense spilletid på 
Switch-konsollen.

	• Begrense innhold etter alder.

	• Stenge for eller begrense chat.

	• Godta og nekte venneforespørsler 
på vegne av barnet.

	• Blokkere kjøp.

Merk at både spillkonsollen og smart-
telefonen må være koblet til internett 
for at dette skal fungere og for at 
endringer skal synkroniseres mellom 
det man gjør i appen og det som gjel-

der for spillkonsollen.

Litt mer om kjøp
Spill til Nintendo Switch kan kjøpes 
fysisk i butikk eller via spillkonsollens 
egen digitale butikk. Alle kjøp foregår 
via Nintendo eShop og krever inntas-

ting av kredittkortinformasjon eller 
egne gavekort fra Nintendo.

Vi vet ikke om noen spesifikke 
butikker som selger slike gavekort 
til Nintendo eShop i Norge. Noen 
nettbutikker selger dette, men ingen 
anerkjente, norske aktører. Derfor 
kan vi heller ikke anbefale dette som 
løsning per nå.

For å hindre barnet fra å foreta kjøp, 
gå til punkt 5 i oppskriften på neste 
side.

Ikke glem
Ingen begrensninger og innstillinger er 
hundre prosent sikre.

Det vil aldri kunne erstatte dialog i 
hjemmet og kreative løsninger man 
kommer frem til som får barnas 
digitale liv til å gå rundt. Og ingen 
foreldreinnstilling kan erstatte tilste-
deværelsen fra en trygg voksen som 
engasjerer og bryr seg.

Les mer om foreldrekontroll på 
Nintendos hjemmesider, se den tredje 
QR-koden.

Nintendo Switch 
sammenlignet med 
andre spillmaskiner 

Fordeler
	• Bærbar – kan brukes som 
håndholdt konsoll på farten, 
og kobles til TV hjemme (i 
motsetning til stasjonære 
konsoller).
	• Familievennlig og enkel i 
bruk – mange spill er laget for 
barn og familier, og konsollen har 
rask oppstart og oversiktlig meny.
	• Eksklusive spillserier – 
Nintendo tilbyr populære spill som 
ikke finnes på andre plattformer.
	• Lokal flerspiller – kontrollerne 
kan deles, slik at man enkelt kan 
spille sammen på samme konsoll, 
også uten internett.

Ulemper
	• Lavere ytelse – grafikk og 
prosessorkraft er svakere enn på 
de største maskinene.
	• Begrenset mediebruk – 
lite fokus på streaming og 
medietjenester, der Xbox og 
PlayStation tilbyr mer.
	• Færre tredjepartsspill – en del 
grafikk-tunge storspill utgis ikke 
på Switch.

Nintendo foreldre
kontroll app

Nintendo konto Nintendo foreldre
kontroll nettside
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Slik går du frem med Nintendo Switch:

1  Opprett bruker:

1.	 Foreldrebruker: Som voksen, 
logg inn med en Nintendo-
konto på Switch-konsollen.

2.	 Har du ikke en fra før kan du 
lage dette når spillkonsollen 
settes opp for første gang, eller 
via QR-koden vi viser i denne 
artikkelen.

3.	 Last så ned appen Nintendo 
Switch Parental Controls til 
din mobil. Lenke til nedlasting 
finner du i den andre QR-koden 
vi viser.

4.	 Logg inn i appen med din 
Nintendo-bruker.

2  Koble konsoll til app

1.	 Du må sammenkoble 
mobilappen med Nintendo 
Switch 2-konsollen.

2.	 Følg veivisningen i appen. 
Instruksene vises med en gang 
du åpner appen.

3.	 Du må så opprette en bruker 
til barnet ditt. Dette kan 
du gjøre i appen. Trykk på 
parental controls, tannhjulet og 
brukernavnet ditt. Velg family 
group. Velg å opprette en family 
group. Her kan du så lage en 
konto til barnet ditt under add 
member.

4.	 Sist, men ikke minst så må du 
logge inn på Switch-konsollen 
med barnets bruker. Gå til 
innstillingene på Switch-
konsollen, velg user og add user. 
Følg veivisningen der ifra.

3  Velg en PIN-kode

Inne i mobilappen kan man velge 
en PIN-kode som gjør det mulig 
å midlertidig oppheve alle restrik-
sjoner på selve Switch-konsollen. 
Noe som er nyttig om en voksen 
skal spille på konsollen uten 
restriksjonene.

For å sette opp en PIN-kode:

1.	 Åpne appen.

2.	 Velg parental controls–ikonet 
som er nederst i høyre hjørne.

3.	 Velg parental controls pin.

4.	 Så velg change pin.

4  �Sett begrensninger for 
spilletid

1.	 Åpne appen.

2.	 Velg parental controls–ikonet 
som er nederst i høyre hjørne.

3.	 Gå inn på Play-Time Limit.

Her kan du angi en generell tids-
grense for alle dager eller indivi-
duelt per dag. Du kan også angi 
leggetid der konsollen ikke kan 
brukes etter denne tiden. Husk å 
huke av på suspend software at 
set time for at spillkonsollen skal 
stenges for bruk.

5  �Begrens tilgang til spill 
med høy aldersmerking

Man kan angi alder og at spill med 
høyere aldersmerking enn dette skal 
blokkeres for bruk. Samtidig kan 
man lage en tillatt-liste dersom man 
ønsker å gjøre unntak for spill med 
høy aldersmerking.

1.	 Åpne appen.

2.	 Velg parental controls–ikonet 
som er nederst i høyre hjørne.

3.	 Velg restricted features.

4.	 Her kan man velge 
forhåndslagde kategorier som 
teen, child, young child, eller 
custom.

5.	 Sistnevnte lar deg selv velge selv 
hvilke grenser som skal gjelde.

Velger du custom så må du trykke 
deg inn på restricted software. Her 
kan du angi en alder for å begrense 

tilgang til spill over dette. Øverst 
på skjermen er det også en safelist 
(tillatt liste). Her kan du legge inn 
individuelle titler som du vil tillate 
allikevel.

I menyen free communication with 
others kan du slå av de innebygde 
chattefunksjonene i bestemte spill. 
Vi er usikre på om dette fungerer på 
alle spill. Men i hvert fall i Fortnite 
overkjørte spillkonsollens innstil-
linger chat i Fortnite. Altså ble chat 
avslått i spillet.

Det er også en egen knapp på denne 
siden som heter spending restricti-
ons. Følger man denne lenka kan 
man trykke på barnets brukernavn 
og slå av kjøpemuligheter.

6  �Begrens chat

Nintendo Switch 2 har en egen, 
innebygget mikrofon og chatte-
funksjon. I tillegg kan man kjøpe et 
eksternt webkamera til Nintendo 
Switch 2.

Barn kan kun chatte med venner 
som er lagt til i kontaktlisten, og 
foresatte må godkjenne nye venne-
forespørsler. Når barna sender eller 
mottar venneforespørsler så dukker 
det opp en notifikasjon i appen der 
man kan godta dette.

Foreldre kan se barnets godkjente 
venner i en liste og nekte eller tillate 
videochat ved å:

1.	 Åpne appen.

2.	 Velg parental controls–ikonet 
som er nederst i høyre hjørne.

3.	 Trykk på gamechat.

4.	 Velg plusstegnet for å legge til 
barnets brukernavn.

5.	 Trykk så på barnets brukernavn.

6.	 Her kan du se godkjente venner 
i en liste og ved å trykke på 
de tre prikkene ved siden av 
brukernavnet, kan du tillate 
eller nekte videochat. ￭
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MINECRAFT

DATA

GAME

NETTBRETT

TEAMS

PERSONVERN

ROBLOX

FORTNITE

AVATAR

VR

SKJERMTID

ID

PASSORD

FORELDREKONTROLL

SØKE

DELE

ESPORT

KI

DIGITAL

STRØMME

OPPDATERING

AR

TIKTOK

CHAT

SKIN

CHATGPT

VARSLE

GENI

LIM

OKSE

LEAH

PUS

DUK

DUE

HEI

SETE

Sett ring rundt ordene. Du finner dem forlengs, baklengs og på skrå.

SØKEORD
Også voksne  

kan prøve seg  
på denne!

TIL FORELDRE

Foto: Shutterstock / Mix and Match Studio
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TIL FORELDRE

råd om  
skjermtid

BRUK SKJØNN
Følg gjerne Helsedirektoratets råd om skjermtid for 
ulike aldre (se side 11) som et utgangspunkt, men 
bruk uansett skjønn, for du bør tilpasse rådene etter 
din egen familiesituasjon. 

INNSTILLINGER
Bruk eventuelt foreldreinnstillinger som kan strupe 
hvilke apper barnet får tilgang til og hvor lenge 
barnet kan bruke appene. Skru av eller begrens 
varslinger.

BEVEGELSE OG SØVN
Råd om skjermtid handler ofte om hva barnet går 
glipp av, ikke om selve skjermbruken. Ved for mye 
bruk av skjerm, går barnet glipp av fysisk bevegelse, 
sosial trening, samvær og søvn.

HUSREGLER
Lag hjemmeregler om når og hvor skjerm ikke skal 
brukes, for eksempel ved måltider og på soverom. 
Det er ikke alt som kan løses teknisk.

SKJERMINNHOLD
Skjermtid handler også om hva man bruker skjermen 
til. Man kan bruke skjerm for å se notene når man 
spiller piano, eller til å spille sjakk eller til å snakke 
med slekten som bor Tyskland. Det er ganske så 
annen bruk enn å se en strøm av meningsløse minivi-
deoer i flere timer. 

BRUK STOR SKJERM
Store skjermer er bedre for øyne, nakke og skuldre.

ALDERSGRENSER
Hold aldersgrensene i vilkårene i appene, da må 
barnet droppe en rekke apper som sluker tid.

ALGORITMER
Snakk om algoritmer og sjekk om det er mulig å 
påvirke dem med innstillinger og reaksjoner fra 
barna ved bruk av appene. 

GJØR NOE ANNET
Det er et foreldreansvar å sørge for balanse og vari-
asjon i et barns oppvekst. Tenk ut noe som dere kan 
ha som felles aktivitet, som ikke involverer skjerm. 
Husk også at det er bra for barns kreativitetsutvik-
ling med tid til å kjede seg og tid til fri lek. At barn 
opplever mestring og tilhørighet kan også ivaretas 
med at dere er sammen oppgaver som skal gjøres, 
som for eksempel å lage mat sammen eller utføre 
ulike oppgaver inne og ute hjemme.

UTSETT SMARTTELEFON
Unngå smarttelefon tidlig, for slike telefoner kan 
være skjermtidslukere. Knappetelefon kan dekke de 
viktigste behovene i mange år. Men noen barn må 
ha smarttelefon på grunn av sykdommer, sikkerhet, 
oversettelsesapp, bussbilletter eller lignende. Enkelte 
barn har behov for ansiktskontakt med familie og 
venner. Det finnes for øvrig lukkede smarttelefoner 
som i utgangspunktet er barnevennlige før du som 
forelder velger å åpne bestemte funksjoner og apper.
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Riktig teknologi 
til riktig tid.
Alle snakker om at barn må lære teknologi tidlig. Men trenger barn internett, 
chattegrupper og sosiale medier rett i hånden?

Vi tror ikke det.

Barndommen skal være full av opplevelser som ikke kan scrolles bort. Av 
gjørmete støvler, latter som ikke kan deles, og små eventyr som aldri filmes. 
Barn trenger teknologi, bare ikke den vi voksne bruker.

I Xplora jobber vi for å gi barn en trygg og naturlig start i den digitale 
verden, på deres premisser. Vi lager teknologi som lar barn være nysgjerrige 
på verden, ikke skjermen. Smartklokker og telefoner som lar barn 
utforske verden trygt, og som gjør det enkelt å si «jeg er her» uansett
hvor man er.

UTEN SCROLLING.
UTEN SVEIPING.
UTEN ALGORITMER 
som bestemmer hva de skal like.

Gi barna en trygg digital start på xplora.no.

Annonse
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KUN TIL NINTENDO SWITCH 2

TO KLASSISKE,
KOSMISKE EVENTYR!

UTE NÅ!UTE NÅ!UTE NÅ!
BEDRE PÅ

AnnonseAnnonse



Spill, apper og nettet
1.	 Hva er MMO?  
2.	 Hvilken app har en funksjon som heter Reels»?
3.	 Hva bør barn gjøre hvis en fremmed person på internett ber om adresse eller 

telefonnummer?
4.	 Er det lov å dele bilder av andre uten å spørre dem først, hvis det bare er for 

gøy? 
5.	 Hvilken aldersgrense pleier å stå i vilkårene til sosiale medier?
6.	 Hva betyr «DM» på sosiale medier?
7.	 Hvilket selskap eier både WhatsApp og Instagram?
8.	 Hvorfor er det lurt å bruke forskjellige passord på ulike nettsteder? 
9.	 Hva betyr «PEGI 12» på et dataspill?
10.	Hvor mange forskjellige personer bør du dele passordet ditt med?
11.	Hva er «clickbait» på nettet?
12.	Hva betyr «digital empati»?

Hvem vet mest 
om skjermbruk 
i  familien?

Her finner dere spørsmål som hele familien kan bryne seg på.

Quiz
Hadde du rett?

1.	 En norsk film fra 2018 heter Kutoppen. Hva heter kalven i filmen? 
2.	 I filmen «Det regner kjøttboller» lager man en maskin. Hva kan den 

maskinen gjøre? 
3.	 Hvilken farge har figurene i filmene som kalles «Grusomme meg»? 
4.	 Hva handler filmen Kon-Tiki om?
5.	 Hvis dere skal se en familiefilm, hvor kan dere få tips til gode filmer? 

TV, filmer og strømming
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TV, filmer og strømming
1.	Klara. Hun kommer fra byen og besøker 

sin far på landet.
2.	Den gjør at det regner kjøttboller.
3.	De er gule.
4.	Thor Heyerdal med venner reiser på en 

flåte, uten motor, 800 mil over Stillehavet.
5.	Barnevakten har lister over gode filmer for 

ulike aldersgrupper.

Spill, apper og nettet
1.	Det er spill som du kan spille på nettet 

sammen med veldig mange andre. MMO 
er forkortelse for Massively Multiplayer 
Online.  

2.	Instagram.
3.	Ta bilde av skjermen, ikke gi fra deg per-

sonlig informasjon, si fra til en voksen.
4.	Nei, man må alltid spørre om lov.
5.	13 år.
6.	Direkte melding.
7.	Meta.
8.	Fordi hvis noen får tak i ett passord, vil de 

ikke få tilgang til alle kontoene dine.
9.	«PEGI 12» betyr at man bør være minst 

12 år for å spille spillet, slik at man ikke tar 
skade eller blir skremt av innholdet.

10.	Null personer. Men du bør også legge 
passordet i en konvolutt og lime igjen og 
gi til mamma eller pappa. For det viser 
seg at det er en del barn som glemmer 
passordet sitt når de blir eldre og som 
aldri får slettet kontoer som kan inneholde 
mye flaut. Legg også e-postadressen som 
du brukte, i konvolutten.

11.	Overskrifter som lokker deg til å klikke
12.	Å tenke på hvordan andre kan føle seg 

når du skriver eller deler noe på nettet.
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En film av Caroline Attia Larivière, Ceylan Beyoğlu,  
Olesya Shchukina, Haruna Kishi, Camille Alméras og Natalia Chernysheva

SE DEN PÅ KINO

Alle  snakker norsk!

Annonse
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TIL FORELDRE

Discord er en av de mest brukte chatteappene 
blant gamere, men mange foreldre har aldri hørt  
om den. Her er det du trenger å vite.
Av: Kris Munthe

E n god del barn og unge bruker 
Discord for kommunikasjon i 
dataspill og andre typer interes-

sefelt. Men hva er egentlig Discord? 
Den enkleste forklaringen er å sam-
menligne programmet med Microsoft 
Teams, men for dataspill i stedet for 
digitale kontormøter.

Discord kan lastes ned til mobil og 
PC gratis. Og programmet gjør det 
mulig å chatte med stemme og tekst 
når man spiller eller snakker utenfor 
spillet.

I tillegg til muligheten til å chatte 
en-til-en, kan man også opprette 
gruppechat. Og man kan møte andre 
på offentlige forum som kalles «ser-
vere». Noen av de største serverne har 
flere millioner medlemmer.

Ofte er disse sentrert på spesifikke 
temaer, spill eller geografisk område 
som medlemmer bor i. Det finnes 
offentlige servere som hvem som helst 
kan bli med i, og det finnes lukkede 
servere som krever passord eller invi-
tasjon for å bli med i. 

Man kan også opprette egne servere. 
Og inne i hver server kan man ha 
flere kanaler for ulike temaer. Litt på 
samme måte som som et hus kan ha 
flere rom som man kan gå inn i.

Ta et konkret eksempel: Det finnes 
en egen Minecraft-server på Discord. 
Og inne på denne er det flere kanaler, 
altså små forum/chattegrupper med 
forskjellige tema. 

Det kan for eksempel være en kanal 
der brukerne deler sine kreasjoner i 
Minecraft, og en annen der man dis-
kuterer feil og problemer med spillet.

Oppsummert – så hva er  
Discord?
	• Discord er en chatteplattform som 
retter seg spesielt mot de som spiller 
dataspill.

	• Her kan man chatte privat en-til-en, 
i grupper og i store chatterom med 
flere millioner brukere.

	• Tjenesten minner om andre 
kommunikasjonsplattformer. Man 
kan skrive, ringe og videochatte 
med hverandre. I tillegg kan man 
dele bilder, video og annen type 
innhold.

Medietilsynets undersøkelser (Barn og 
Medier, 2024).

I utviklernes vilkår står det oppgitt 
aldersgrense 13 år for bruk av tje-
nestene deres. Man får ikke laget en 
konto dersom man oppgir at man er 
under 13 år i registreringen.

Discord er merket «foreldreveiled-
ning» av PEGI og 17+ år i App Store. 

På samme måte som med andre 
sosiale medier, så er Discord mer 
eller mindre trygt avhengig av hvor 
og hvem man kommuniserer med i 
appen. De samme forholdsreglene 
gjelder for nettkontakt generelt. Ikke 
del sensitiv informasjon med frem-

mede, ikke delta i en-til-en chat med 
noen som du ikke kjenner.

Foreldreinnstillingene du bør 
vite om
Discord har muligheter for at foreldre 
kan koble sin Discord-bruker til ten-
åringens. Da kan man som forelder 
se:

	• Venner som barna nylig har lagt til 
i appen.

	• Servere som barna blir med i eller 
deltar i.

	• Brukernavn på personer som barna 
har sendt meldinger til privat eller i 
gruppechat.

Foreldre kan ikke se innholdet i bar-
nas meldinger.

For å koble en foreldrebruker til en 
barnebruker, åpner du opp «fami-
liesenter» i innstillinger på barnets 
Discord-konto. Her er det mulighet 
for å vise en QR-kode som må skan-
nes av forelderens mobiltelefon.

Discord har i tillegg personverninn-
stillinger som man kan ta i bruk for 
å tilpasse tjenesten. Disse finner man 
inne på content and social eller «inn-
hold og sosialt» dersom man har satt 
appens språk til norsk. ￭

Spiller barnet ditt?  
Da bør du vite om  

Discord

Dette bør foreldre være obs på:
	• Chatterom på Discord som 
inneholder porno, grove videoer og 
bilder, og tematikk som ikke passer 
for barn.

	• Det finnes egne innstillinger for å 
filtrere voksent innhold og for å 
begrense hvem som kan kontakte 
barna.

	• Foreldre kan knytte sin egen 
Discord-bruker til barnas bruker, 
for å få oversikt.

Hvor mange barn og unge er på 
Discord?
29 prosent av barn og unge (9–18 
år) bruker denne plattformen, ifølge 
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Bildet fra Discord-appen viser steg nummer én 
når du skal knytte din Discord-konto sammen med 
barnets konto.
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TIL FORELDRE

Er det greit at barna overlates til skjermen alene? Eller bør foreldre holde barn 
unna vold og annet skadelig skjerminnhold? Det var dilemma som ble diskutert 
da Barnevakten så dagens lys på grunn av tv-serien om krigerprinsessen Xena 
for 25 år siden.
Av Leif Gunnar Vestbøstad Vik

E n søndag ettermiddag for 25 
år siden satt Roar Røise fra 
Tønsberg og så på TV3-serien 

Xena som inneholdt grov vold. Han 
ble opprørt over at slike serier kunne 
vises i beste sendetid der mange barn 
var benket rundt tv-apparatene. 

Røise kontaktet TV3 og ba om 
at serien måtte flyttes til et senere 
tidspunkt, uten å bli tatt på alvor. 
Da gikk han til annonsørene som 
reagerte spontant og trakk annonsene. 
TV3 mistet annonseinntekter  
og fjernet serien fra skjermen.

Resultatet skapte ideen om 
Barnevakten; en organisasjon som 

skulle jobbe for å beskytte barn mot 
medievold.

Tosidig visjon
Det første året i Barnevaktens historie 
ble brukt til å utmeisle en visjon som 
skulle balansere både barnets krav til 
beskyttelse mot skadelig innhold og 
barnets rett til å bruke mediene.

Barnevakten utviklet en strategi der 
fokuset var å gi kunnskap til foreldre 
og foresatte ved å framheve positivt 
medieinnhold, og å ha dialog med 
produsentene av medieinnhold for å 
få aktørene til å bli mer bevisste på 
barn og unge som mediebrukere.

Det ble etablert et fagråd med 
blant annet barnepsykolog Magne 

Raundalen og voldsforsker Ragnhild 
Bjørnebekk. Med fagrådet i ryggen 
startet Barnevakten temakvelder i 
samarbeid med skoler over hele 
landet.

Det var den mye omdiskuterte rea-
lity-tv-serien Big Brother som gjorde 
Barnevakten ordentlig kjent i hele 
Norge. Serien ble lansert 1. mai 2001 
og norske medier skrev at den nystar-
tende organisasjonen Barnevakten 
mente at serien burde flyttes til senere 
på kvelden fordi den ikke var egnet 
for barn og unge.

Balanserte råd
Barnevakten var fra starten av opptatt 
å gi balanserte råd om barn og medier.

I de første 10 årene begynte 
Barnevakten å anmelde filmer og spill. 
I anmeldelsene gav vi kvalitetsstempel 
til spill og filmer som hadde et godt 
budskap, hadde god faglig kvalitet og 
som var tilpasset barnets modenhet 
og alder. Vi samarbeidet tett med 
norske tv-produsenter og delte årlig 
ut pris til det vi mente var den beste 
tv-produksjonen for barn og unge.

Ved å ha fokus både på barnets rett 
til frihet og samfunnets ansvar for å 
beskytte barna mot skadelig inn-
hold, ble vi respektert og lyttet til 
av politikere, medier, pedagoger og 
helsepersonell.

Barnevakten fikk viktige samar-
beidspartnere og støttespillere som 
Kavlifondet, Telenor og Canal Digital. 
Sammen med Telenor, Medietilsynet 
og Røde Kors startet vi i 2009 tur-
neen Bruk Hue som underviste årlig 
tusenvis av ungdomsskoleelever om 
hvordan en kan være en god venn på 
nett.

Bruk Hue-turneen rullet rundt i 
Norge i tillegg til at Barnevakten 
hadde egne foredragsholdere stasjo-
nert rundt om i hele landet og møtte 
foreldre og elever i barnehager, barne-
skoler og ungdomsskoler.

I Norden, Europa og USA
I flere år gjennomførte Barnevakten 
større samfunnsbyggende prosjekt 
som var ledet av EU. Her fikk vi 
god erfaring med forskningsbaserte 
prosjekter og viktigheten av å jobbe 
med nettvett på tvers av landegrenser. 
I 2019 besøkte staben i Barnevakten 
hovedkontorene til Google og Apple i 
Silicon Valley i USA. Vi møtte også en 
engasjert og entusiastisk ledelse i vår 
søsterorganisasjon Common Sense 
Media i San Fransisco.

Gjennom pandemien i 2020 og 2021 
utvidet Barnevakten sin virksomhet 
og opprettet en egen fagavdeling som 
skulle drøfte kommende EU-lover og 
reguleringer overfor de store tech-sel-
skapene, og hvordan vi i Norge kunne 
påvirke lovene. Vi opplevde suksess 
med digitale webinarer der deltakere 
over hele landet møttes og fikk kon-
krete råd om sikkerhetsinnstillinger 
i de mest brukte spillene og appene 
for barn og unge. Vi gav også ut egen 
fagbok og to forskningsrapporter om 
digital dømmekraft.

Etter pandemien etablerte vi et 
eget konsept for ungdomstrinnet, 
etter modell fra Bruk Hue-turneen. 
Prosjektet fikk økonomisk støtte fra 
Utdanningsdirektoratet og Bufdir 
slik at det ble gratis å ta i bruk for 
ungdomsskoler. På litt over tre år 
var Ung på nett på besøk på over 
halvparten av alle ungdomsskolene i 
Norge med kveldsskoler, lærerkurs og 
elevforedrag.

På vei inn i jubileumsåret 2025 har 
Barnevakten tatt et nytt steg ut i 
Europa for å jobbe forebyggende 
for at barn og unge skal være trygge 
og bevisste mediebrukere i Norge. 

Gjennom Nocta-samarbeid med 
likesinnede ideelle organisasjoner i 
Norden, har vi en solid plattform 
for å få delt erfaringer og dilemmaer 
som norske barn, unge og foreldre 
opplever i bruk av skjerm og digi-
tale medier. Slik kan vi bidra til at 
lovgiverne både i Norge og EU kan 
tilpasse reguleringer slik av barn og 
unge i Norge får en trygg og bevisst 
mediebruk. Våren 2025 var vi på 
møte i EU-parlamentet for å orien-
tere politikerne der om blant annet 
KI-teknologi som påvirker barn og 
unges hverdag.

Veien videre
Barnevakten ble etablert av en helt 
vanlig privatperson som ble engasjert 
og valgte å gjøre noe for at barn og 
unge skulle få det bedre. Initiativet 
fra Roar Røise har fått store 
ringvirkninger. 

Og det var krigerprinsessen Xena 
som skape engasjementet. Først ved 
at det ble startet en organisasjon 
som reagerte og aksjonerte. Og så en 
organisasjon som jobbet for å bygge 
tett dialog med foreldre, barn og unge. 
Nå går aksjon og dialog hånd i hånd. 
Vi har en visjon om at alle barn skal 
ha et barnevennlig og alderstilpasset 
digitalt skjermtilbud. Noe kan over-
lates til lover og regler, for eksempel 
lovpålagt alderskontroll enkelte steder. 
Men noe må også foreldre ta ansvar 
for, med gode innstillinger i maskiner, 
apper og spill. 

Slik forebygges nettmobbing, 
nettovergrep og gjør barna bedre 
i stand til å leve med en balan-
sert skjermbruk i hverdagen. Vårt 
utgangspunkt har hele tiden vært at: 
Det er familien som vet hvor skoen 
trykker, og der må alltid vårt hoved-
fokus være. Som rådgivere vil vi løfte 
blikket og hjelpe familiene til å ta sitt 
ansvar med å håndtere teknologien 
for å fremme likeverd, frihet og ikke 
minst omsorg for hverandre som 
medmennesker. ￭

Det startet med en  

krigerprinsesse
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Skjermpause Skjermstans

Ekstra skjermtid

Gult kort 
for skjermtid

Mange familier ønsker at skjermtiden skal gå ned.  
Et grep kan være å vise gult kort, på en vennlig og humoristisk måte.

Klipp ut kortene og bruk dem hjemme i all vennlighet. Det gjelder både barn og foreldre. De er kun ment som en hjelp og en 
bevisstgjøring innen skjermtid.

du legge fra deg skjermen? Eller: 
Familien er enige om at skjerm ikke 
skal brukes her.

Grønt kort: Du får utvidet skjermtid 
på grunn av sykdom, overtid, viktig 
fotballkamp eller fordi du har vært så 
snill å rydde kjøkkenet, eller fordi du 
har hjulpet bestemor, vært i bevegelse 
og gjort lekser.

Det grønne kortet kan for eksempel 
festes til en sjokolade eller et sunt 
eple som en liten overraskelse.

Fordeler ved bruk av kort
	• Kortene er en hjelp til å få en 
balansert skjermtid for alle i 
familien.

	• Barn og voksne får trene på å si sin 
mening på en vennlig og morsom 
måte.

	• Kortene gir anledning for samtale 
om skjermbruk i familien.

Anbefalt skjermtid for ulike 
aldersgrupper
Helsedirektoratet anbefaler disse 
maksimumstidene for ulike aldre:

	• 0–2 år: Unngå skjerm

	• 2–5 år: 30 min – 1 time

	• 6–12 år: 1 – 1,5 time

	• 13–18 år: 1,5 – 3 timer

Dette er råd som gjelder høsten 2025, 
frem til direktoratet eventuelt har 
justert rådene etter høstens høring. 
Direktoratet kommer med oppda-
terte skjermtider i starten av 2026. 
Forhåpentligvis vil direktoratet da 
også bedre definere hva som menes 
med skjermtid.

Et mye brukt argument for å begrense 
skjermtiden, er alt man går glipp av 
ved mye bruk av skjerm. Man kan 
gå glipp av fysisk bevegelse og sosial 
trening. Og ikke minst kan man gå 
glipp av viktig samvær med familie 
og venner. 

Det er altså ikke nødvendigvis skade-
lig i seg selv å spille mye. Men det kan 
være skadelig å benytte tjenester med 
høyere aldersgrense enn sin egen alder. 
Man kan også få dårlig selvfølelse 
av å bruke mange timer på sosiale 
medier der det kan florere av vellyk-
kede personer som er rike og vakre. 
Med i regnestykket bør man også 
ta med alle falske nyheter og dårlig 
påvirkning for øvrig, som man kan 
bli utsatt for med mye skjermtid.

Men regnestykket bør også inneholde 
hva man egentlig bruker skjermen 
til. Spiller du sjakk på skjermen? 
Snakker du med din kusine som bor i 
Frankrike?

Barnevakten oppfordrer familier til 
å bruke skjønn og ikke stirre seg 
blind på råd om nøyaktige halvti-
mer for den enkelte alder. Rådene 
fra Helsedirektoratet er for øvrig 
ment som en progresjon, altså at en 
13-åring kan bruke halvannen time på 
skjerm hver dag og en18-åring kan ha 
skjermtid på tre timer.

Hver familie er unik
Hvert hjem har sine egne husregler 
for skjermtid. I noen familier følger 
man de offentlige rådene om skjerm-
tid nøye for ulike aldersgrupper. 
Andre har en mer romslig holdning 
der man ikke stenger skjermen når 
ekstraomgangene i fotballkampen 
starter.

Det er ikke bare mange foreldre som 
mener at barnas skjermtid bør ned. 
Også barn kan mene at foreldrene er 
for mye foran skjermen, foreldrene 
skal bare lese én e-post til eller se 
bare litt mer på sosiale medier. ￭

Av Sjur Jansen

D et er ikke alltid man er i humør 
til å spille brettspill, lese en 
papirbok eller gå en tur, det 

gjelder både foreldre og barn. Likevel 
er det mange som ønsker å sitte litt 
mindre foran skjermen, sånn generelt. 
Så hvordan skal man få til det man 
egentlig ønsker?

	• Noen har husregler for når skjerm 
er forbudt, for eksempel ved 
middager.

	• Noen har foreldreinnstillinger som 
stenger appene når det har gått 
noen timer.

Hver familie er unik og må finne sine 
egne løsninger. 

Gult kort i hverdagen
Enda et grep er å gi hverandre gult 
kort når man ønsker tid sammen eller 
mener at skjermtiden er overskredet. 
Dette må bør serveres med vennlighet 
og humor, og ikke med uff og stønn. 

Hver familie må i tilfelle bestemme 
hva gult, rødt og grønt kort kan bety, 
men her er et eksempel:

Gult kort: Hei, nå synes jeg du har 
sittet lenge foran skjermen. Det er 
kanskje noe jeg vil snakke med deg 
om, eller så er det uansett best å gjøre 
noe annet, for eksempel bevege seg 
litt. Kan du ta en pause om et par-tre 
minutter? 

Rødt kort: Hei, du fikk gult kort i 
sted, uten å bry deg om det. Kan 

skjermpause skjermstans ekstra skjermtid
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Barn er stor­
fornøyde  
med foreldrene 
Over 120 000 elever på 5.–7. 
trinn har deltatt i Ungdata Junior-
undersøkelsen. De fleste barn 
i Norge er fornøyd med livet 
og har god selvfølelse. De har 
også en positiv oppfatning av 
foreldrene sine. Samtidig sier 
over 7 av 10 at de kjeder seg 
på skolen. Og over 1 av 4 gruer 
seg ofte til å gå på skolen. 23 
prosent har opplevd at noen har 
skrevet sårende ting om dem på 
nettet. 19 prosent har opplevd å 
bli utestengt fra sosiale ting på 
nettet. 12 prosent har opplevd å 
bli truet på nett eller mobil.

Stygt språk på ni av ti  
ungdomsskoler 
85 prosent av rektorer på ungdomsskoler oppgir at de 
har utfordringer knyttet til elevers språkbruk generelt. 
Dette går litt utover klasseromsdiskusjonene, men stort 
sett står det bra til med takhøyden for diskusjoner. 18 
prosent har likevel erfart at det er temaer som unngås 
av de ansatte i diskusjoner med elevene. Dette ifølge 
undersøkelsen «Spørsmål til Skole-Norge».

Barna vil at foreldrene  
skal legge bort mobilen 
Nesten syv av ti barn (i alderen 9–12 år) sier at foreldrene 
bruker skjerm når de skal gjøre ting sammen. Barna 
etterspør skjermtidregler for de voksne, dette ifølge en 
undersøkelse fra Barneombudet. Over halvparten av 
barna ønsker mer tid sammen som familie. Svarprosenten 
var høyest for dette blant jenter på 9 år.

Tenåringer i Norge får  
gratis tilgang til redaktør­
styrte lokalaviser 
Du har kanskje fått det med deg, men for sikkerhets 
skyld: Personer i alderen 15-20 år får nå gratis tilgang 
til 100 nettaviser fra A-media. Ungdommene må 
benytte BankID for å logge seg inn. Barnevakten 
anbefaler at tenåringer leser flere redakstørstyrte 
medier.

KI later som at den tenker 
Noen KI-er kan egentlig ikke regne, men har lest så 
mange regnestykker på nettet at de vet svaret. Likevel 
kan de late som at de holder på å regne steg for 
steg. Noen ganger kan en KI også påstå at den er et 
menneske. KI-regler i EU sier at man skal få opplyst at 
man snakker med en KI og ikke et menneske. Norge 
har planer om å kopiere EU-reglene.

Storbritannia 
har innført 
alderskontroll 
på sosiale  
medier 
Bor du i Storbritannia og vil 
opprette konto i et sosialt 
medium, holder det ikke å skrive 
inn alderen din. Alderskontrollen 
må være bedre enn det, ifølge 
nye regler. Storbritannia sendte 
bøter til noen amerikanske 
selskaper fordi de ikke fulgte 
de nye reglene. Men de 
amerikanske selskapene mener 
at britisk lov ikke gjelder i USA 
og vil ikke betale.

Google-KI har fått alders­
grense null år i skolene 
Google har fjernet aldersgrensen for dataprogrammene 
Gemini og Notebooklm i sine skoleløsninger. Det er 
opp til læreren, skolen og kommunen å bestemme 
fra hvilken alder elevene kan benytte Googles KI-er. 
Utenfor skolen er aldersgrensen 13 år for Gemini og 18 
år for Notebooklm.

Nederland  
med veiledende 
aldersgrense for 
smarttelefon og 
sosiale medier 
I Nederland går regjeringen inn 
for anbefalt aldersgrense 15 år 
for sosiale medier og at barn bør 
vente med smarttelefoner til de 
starter i 7. trinn. Retningslinjene 
er ikke juridisk bindende, men er 
ment som veiledning for foreldre 
og skoler.

Smakebiter fra Barnevaktens  
nettsider de siste månedene.
Av: Sjur Jansen

fikk du  
med deg  
dette?
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Nå må Bigtech ta bedre 
vare på barn 
I EU finnes det nettregler som kalles DSA. Blant 
disse er det også noen «barneregler» som gir barn 
rettigheter overfor bigtech, altså selskaper som Google, 
Microsoft, Tiktok og så videre. Norge har planer om å 
kopiere DSA-reglene.
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K-pop demonjegerne
2025, vi anbefaler fra 9 år 

En fargerik, gøyal og underholdende 
animasjonsfilm full av spenning,  
fengende musikk og jakt på demoner, 
med en god historie og gjennomført 
tematikk. Filmens hovedbudskap er at 
det er valgene man tar og handlingene 
man gjør som bestemmer hvem man er 
til slutt. Vennskap og samhold er også 
en viktig tematikk, og båndet mellom 
de tre jentene i jentebandet Huntr/x er 
veldig fint fremstilt.

Pingvinen og professoren
2024, vi anbefaler for ungdom 

En hjertevarm og morsom film om 
engelskprofessoren Tom og en pingvin 
som blir venner midt i en kaotisk politisk 
situasjon i Argentina på 1970-tallet. 
Filmens budskap handler om viktig-
heten av å bry seg om hverandre, og 
vanskeligheten av å vite hva som er 
det rette. Filmen går ikke dypt inn i det 
politiske, men holder seg heller på det 
menneskelige og viser problemene som 
Tom og lokalbefolkningen står i.

Memoir of a snail
2024, vi anbefaler for ungdom 

I denne svært sjarmerende og velpro-
duserte filmen følger vi Grace mens hun 
tar seeren gjennom de viktigste delene 
av livet sitt. Filmen tar for seg mange 
ulike tema, men hovedbudskapet er 
hvordan livet kan ordne seg hvis en vel-
ger å se morgendagen i øynene, fremfor 
å gjemme seg i et sneglehus. De øvrige 
sentrale karakterene har like komplekse 
indre sjeleliv, og filmen utforsker disse 
på en engasjerende måte.

2025, vi anbefaler fra 6 år 

Oppfølgeren til Barske Bøller presenterer 
solide tema om standhaftighet, håp og prin-
sippet om å være snill. Her må Herr Ulv og 
resten av gjengen vise verden at de virkelig 
klarer å leve snille liv. Denne filmen er like 
fartsfylt som den første, med god animasjon, 
fenomenal flyt og flott musikk. Filmen byr på 
mye dramatikk, men helhetlig er dette en lett 
og morsom film som byr på fin underhold-
ning for barn og unge.
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Barske Bøller 2

film
barnevakten.no/film

En Minecraft-film
Amerikansk eventyr, 2025 | Vi anbefaler fra 9 år 

En underholdende film, proppfull av  
referanser for dem som er kjent med Minecraft. 

Søsknene Henry og Natalie har nett-
opp flyttet til en liten avsidesliggende 
landsby i Idaho. Natalie får seg jobb på 
den lokale hjørnesteinsbedriften, mens 
Henry begynner på en ny skole. Her 
blir han fort mobbet for kreativiteten 
sin, men han knytter bånd med den 
betydelig eldre eieren av en butikk for 
retro-spill, Garrett Garrison.

En dag, etter en uheldig hendelse på 
skolen, oppdager Henry en mystisk 
kube i Garrisons butikk. Kuben leder 
dem til en gammel forlatt grue, hvor 
de finner en magisk portal. Her finner 
også Natalie dem, sammen med eien-
domsmegleren Dawn. Alle fire drar gjen-
nom portalen, og oppdager en verden 
hvor kun kreativiteten setter grenser.

Morsom og vellaget
En Minecraft-film er en dramatisering 
av det velkjente universet. Her er det 
svært mye underholdning for de med 
nostalgi, og en tilstrekkelig mengde 
for dem som ikke kjenner Minecraft. 
Produksjonskvaliteten er høy og skue-
spillet bra, men handlingsmessig er det 
tydeligere mangler.

Det er mye animasjon i filmen, og med 
unntak av noen få scener ser denne 
ganske bra ut. De fleste skuespillerne 
gjør en god nok jobb – med unntak av 
Momoa og Black, som begge gjør svært 
gode jobber. 

Denne filmen byr på humor og under-
holdning til mange ulike aldersgrupper. 
Selv om den er full av referanser til 

Minecraft, så passer den også på å ha 
med nok av vitser for de ikke-initierte. 

Selve handlingen – på sin side – er 
ganske tam. Det avsluttes med et fint 
vendepunkt, hvor både Henry og Steve 
velger å bygge i den virkelige verden 
i stedet for den uvirkelige. Moralen er 
god, men den blir til ingen grad utfor-
sket så dypt som ønskelig. Det er et par 
andre temaer, som familie og samar-
beid, men disse er ikke nevneverdig 
utforsket.

Det er en del vold og skremmende 
skikkelser i filmen, men alt foregår svært 
tydelig i en fantasiverden. Når monstre 
drepes, forsvinner de bare, og blir til 
ressursene de gir fra seg. I noen scener 
er hovedpersonene i alvorlig fare, men 
det løser seg alltid på fint vis.

Filmanmeldere i Barnevakten er: Anne Monsen Solsvik, Ruben Vestbøstad Vik og Rune H. Rasmussen.
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HexaParty – Hexel art for Kids
iOS | Merket 4+ (iOS) | 4+ år fra Apple Store

I denne appen kan man bruke mobil-
telefonen som pensel til å fargelegge 
digitale bilder på stueveggen.

HexaParty – Hexel art for Kids er en 
app som byr på spennende fargeleg-
gingsaktiviteter. «Hexa» er avledet fra 
ordet «heksagon», altså figurer som har 
seks kanter. Og i denne appen skal man 
fargelegge mange slike småfigurer som 
til sammen utgjør et bilde.

Dette kan man gjøre direkte på skjer-
men, eller så kan man bruke mobiltele-
fonen til å se bildene som om de var på 
egen stuevegg. Teknologien kalles AR 
og går ut på at man på mobilskjermen 
ser både de fysiske og de digitale omgi-
velsene samtidig.

Appen er gratis å laste ned og inne-
holder ikke reklame. Samtidig er det 

bare en del av bildene som er tilgjenge-
lig for gratis bruk. Resten krever kjøp av 
abonnement. Allikevel er det en hel del 
bilder å velge fra og hver dag kan man 
bryne seg på «dagens bilde». Gratis.

Bildene som kan fargelegges er fordelt 
utover ulike kategorier. På menyen 
finner man dyrebilder, tegninger av 
natur, mat, musikkinstrumenter, kjø-
retøy, sport, fantasi og ulike høytider. 
Tegningene som er åpne og gratis i bruk 
har ingen ikoner ved seg, men de som 
er låst bak et abonnement har et lite 
stjerneikon.

Man kan også fargelegge direkte på 
skjermen med berøring om man ikke 
ønsker å bruke AR-funksjonen.

Zupersmart

iOS / Android | Merket 4+ fra Apple 
Store | 3 år fra PEGI i Google Play

Grundig og gjennomtenkt app lærer 
barn å håndtere ulike situasjoner, tanker 
og følelser.

Zupersmart er utviklet av avdeling 
for Digital Helseforskning ved Oslo 
Universitetssykehus i samarbeid med 
RVTS Øst. Appen beskrives i kortform 
som «en app som kan være til støtte i 
ulike situasjoner i hverdagen».

Utviklerne skriver også at «innholdet er 
basert på evidens, ting man vet virker, 
og er utviklet av forskere i tett samar-
beid med andre fagpersoner og barn».

Via appen får barna trening i å møte 
ulike scenarioer og å gjenkjenne hva 
som skjer med kroppen under stress. 
I tillegg har appen egne øvelser for å 
lære barn å håndtere forskjellige følel-
ser, og det å lære seg å ta gode valg. 
Appen fungerer fint til hjemmebruk, 
men også i klasserommet som en del 
av det tverrfaglige temaet folkehelse og 
livsmestring.

Konseptet er barnevennlig og intuitivt. 
Her veiledes barna gjennom prosesser 
og nydelige animasjoner og figurer fun-
gerer som ledsagere. I tillegg fungerer 
tegningene som forklaringsmodeller som 
viser hvordan ubehag kan oppleves i 
kropp og hode.

Abstrakte fenomener og følelser blir 
altså konkretisert på et nivå slik at barn 
kan forstå det.

Appen fungerer ved å gi barna en 
verktøykasse til å håndtere nåværende 
og dermed også kommende situasjoner. 
Her vil de kunne bli mer obs på egne 
følelser og tanker, samt lære et godt 
utvalg av strategier for å håndtere disse.
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Unpluq
iOS / Android | Merket 4 (iOS) | 3 år fra PEGI i Google Play 

Unpluq er en app og en fysisk dings  
som utnytter hjernens latskap for å  

redusere skjermtid.

Kort fortalt er Unpluq et konsept 
som dreier seg om å redusere 
skjermtid på mobiltelefonen. Det 
unike med Unpluq er at man setter 
et mål om redusert skjermtid, og så 
gjør man det tungvint å bryte dette 
målet. 

Rett og slett ved å utnytte hjernens 
latskap. Fordi med Unpluq installert 
må man opp fra sofaen og hente en 
fysisk dings for å bruke sperrede 
apper utover den begrensede tiden. 
Hver gang.

Noe av dette er allerede mulig med 
de innebygde foreldreinnstillingene 
til Apple og Google, men ikke helt 
på samme måte. Det mest unike 
med Unpluq er at man faktisk må ha 
den fysiske dingsen for å låse opp 
appene når de er sperret for bruk.

Og ikke minst er Unpluq enkelt 
å bruke og fokusert kun på ett 
område: Å gi deg mer og mobilen 
mindre tid av livet ditt.

Samtidig må man være motivert 
for oppgaven. Fordi det er enkelt å 

avinstallere og fjerne hele konseptet 
fra enheten om man ønsker. Men er 
man motivert og klar til å hive seg ut 
på dette, er Unpluq Family et godt 
alternativ å starte med.

Det første man må gjøre er å kjøpe 
et abonnement via nettsiden til utvi-
kleren. Unpluq Family koster nesten 
1000 kroner i året for tre enheter og 
drøye 1400 for et ubegrenset antall 
med enheter som kan styres om 
gangen.

Med i prislappen får man appen,  
en fysisk brikke som brukes for å fri-
gjøre skjermtid i noen minutter – og 
det er stort sett det.

Man kan lage flere tidsplaner. For 
eksempel for ulike tider i løpet av 
døgnet, eller et sett med begrens-
ninger som gjelder for ukedager 
kontra helger for eksempel.

Man kan i et lite tidsrom få tilgang 
til de låste appene når mobilen er 
låst. Det kan være på alt fra 1 til 59 
minutter. Men da må man hente den 
fysiske brikken hver gang.

App-anmelder i Barnevakten er Kris Munthe.

Action Puzzle
iOS / Android | Merket 4+ (iOS) |  
3 år fra PEGI i Google Play  

I denne appen skal barna pusle brikker 
som blir til et levende bilde.

Appen Action Puzzle inneholder 16 
puslespill. Men i stedet for bare statiske 
bilder får man her levende omgivelser 
som skal settes sammen bit for bit. I 
tillegg får barna bryne seg på flotte 
animasjoner, lyder og detaljer.

Dermed er dette en puslespill-app som 
kombinerer det beste fra oppgaveløs-
ningen med mulighetene som skjermen 
byr på.

Når man starter opp appen så kan man 
velge mellom fire omgivelser. Her er det 
et veikryss med byliv, en travel flyplass, 
en racerbane med biler og en havn med 
mange flotte skip og kaivirksomhet. 

De fire omgivelsene byr på fire pus-
lespill hver. Så totalt har man altså 16 
puslespill som man kan leke med.

Når man har valgt et puslespill så kan 
man også velge hvor mange brikker som 

bildet skal bli delt inn i. Her kan man 
variere mellom 12, 20, 30 og 48 brikker. 
Og naturligvis øker vanskelighetsgraden 
deretter.

Det flotte med puslespillene er at de er 
fulle av liv. Et skip må losses til kai og 
i bakgrunnen ser man maskiner som 

jobber og ansatte som vandrer omkring. 
Det er også lyder og annet som gjen-
speiler omgivelsene.

På en travel flyplass kan man også se 
helikoptre ta av og fly som parkerer. Og 
i et travelt bymiljø kan man se fotgjen-
gere og biler om hverandre.
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Trine Ultimate Collection 
Format: Playstation 4 og 5 / 
Windows / Xbox Series S og X / 
Nintendo Switch

Tekst: Kris Munthe

Nydelig samarbeidsspill byr på even-
tyr, logiske hindringer og en vakker og 
innbydende spillverden.

Trine er en serie med spill som låner 
elementer fra eventyr og middelalderen. 
Her møter man en trio som består av 
en trollmann, en mestertyv og en ridder. 
Sammen danner de en koalisjon for å 
bekjempe onde krefter.

Sjangeren er eventyr og spillet lener 
kraftig mot håndtering av logiske 
hindringer og hinderløyper. Innimellom 
tankekjøret får man også bryne seg på 
kamper mot gigantiske edderkopper, 
troll og andre typer uhyrer.

Trine: Ultimate Collection byr på totalt 
fire eller fem spill avhengig av hvilken 
spillbutikk man kjøper serien på.

Perspektivet i spillet er sett fra siden 
og dermed er premisset perfekt for at 
en, to eller tre spillere kan dele samme 
skjerm. Altså kan man samarbeide med 
venner når man spiller sammen fysisk 
eller ved å spille over nett.

Dette er definitivt en hyggelig opple-
velse når man deler spilltiden med en 
venn eller et familiemedlem.

På det vis kan man også fritt bytte 
mellom karakterene. I det ene øyeblikket 
kan man styre trollmannen og så veksle 
om til ridderen for eksempel. Disse kan 
også oppgraderes over tid med nye 
evner, for eksempel sverd som får flam-
mer og piler som fryser fiender.

Stemningen i Trine-serien er fantastisk, 
innbydende og vakker. Riktignok blir 
spillene hakket skumlere og mer drama-
tisk etter første utgivelse. 

Seafarer:  
The Ship Sim

Format: Windows

Tekst: Kris Munthe

I dette spillet skal man navigere alt fra 
massive lasteskip til mindre båter.

Seafarer er utgitt i så kalt «tidlig 
utgave». Det betyr at spillet kan ha en 
del feil og mangler og at mer innhold vil 
komme på plass med tiden.

Spillet starter med en nokså enkel 
opplæring der man lærer det grunn-
leggende som må til for å kjøre båt. 
Styringen er ikke superkomplisert, men 
man må være noe nøye og finjustert 
for å svinge og navigere i ulike sund og 
havneområder.

Som spiller kan man fritt bevege seg 
på båtene. Her varierer disse i form og 
størrelse fra små båter til massive laste-
skip. Det er også flere karriereveier man 
kan gå i spillet. Enten kan man frakte 
last med containerskipet Herbert.

Eller så kan man påta seg oppdrag for 
kystvakten.

Det kan innebære å slukke båter som 
brenner, at man inspiserer båter for å se 
at alt er i orden eller at man tauer båter 
og begir seg ut på små og større jobber. 
Ved å utføre ærlig arbeid kan man tjene 
penger som kan brukes på å oppgra-
dere båter, skaffe nødvendig utstyr for å 
reparere disse og mer.

Båtene er utrolig vakre og detaljerte. Og 
man kan utforske disse til fots. Det vil si 
at man kan gå inn i førerrommet, ned i 
motorrommet og ut på dekk. 

Sword of the Sea 
Format: Playstation 5/Windows

Tekst: Alexander Westre Skog

I Sword of the Sea surfer spilleren gjen-
nom vakre omgivelser på et svevende 
sverd og utforsker ruiner i en forlatt 
verden.

Hovedpersonen i dette spillet er en 
skikkelse som skal gjenskape en fortapt 
verden. Reisen starter i det en dråpe 
med vann bringer ham i live. I en enorm 
og tilsynelatende øde ørken, glir han på 
et svevende sverd som minner om et 
surfebrett i bevegelsene.

Sanddynene oppfører seg som bølger 
og det blir raskt tydelig at landskapet 
skjuler mer enn uendelige sanddyner.

Gjennom utforsking og aktivering av 
objekter med sverdets kraft, bringes 
den glemte verden sakte, men sikkert til 
liv igjen. Ruiner lyses opp og sandkorn 

blir til krystallklart vann med yrende 
maritimt liv.

Sword of the Sea fremstår som en med-
itativ opplevelse, hvor spillutviklerne 
legger stor vekt på det visuelle og musi-
kalske uttrykket. Ørkenen med oransje 
og røde toner er vakre omgivelser å 
surfe seg gjennom, men spillet gir nye 
inntrykk når kontraster av hav, delfiner 
og sjøgress kommer til liv.

Med god hjelp av Phoenix Boys Choir 
legges det til rette for å skape en 
stemning som gjenspeiler omgivelsene 
du oppholder deg i. Spillet kan nesten 
oppleves som et interaktivt kunstverk.

Spillet foregår i en åpen verden som 
inviterer til utforsking i eget tempo. 
Spillet holder igjen ved at gåter må 
løses, før porter til nye områder åpnes. 

Fo
to

: A
st

ra
go

n 
D

ev
el

op
m

en
t

Fo
to

: F
ro

ze
nb

yt
e

Fo
to

: G
ia

nt
 S

qu
id

LEGO Voyagers 
Format: Windows / Nintendo Switch /  

Playstation 4 og 5 / Xbox Series S og X

LEGO Voyagers er et samarbeidseventyr  
der to legoklosser legger ut på en ferd  

for å reparere et romskip.

Tekst: Alexander Westre Skog

LEGO Voyagers er et problemlø-
sende eventyrspill, som handler 
om samarbeid, vennskap og lek. 
Historien følger en rød og blå lego-
kloss på et oppdrag for å reparere 
et krasjet romskip. Utforsk ulike 
Lego-verdener, bygg løsninger uten 
instruksjonsbok og løs utfordringer 
i rolige og detaljrike omgivelser helt 
uten tidspress.

LEGO Voyagers kan ikke spilles 
alene.

For å spille, må man enten være to 
spillere på samme skjerm, eller løse 
det ved at en kjøper spillet og den 
andre laster ned LEGO Voyagers 
Friend’s Pass gratis. Den som eier 
spillet, kan da invitere en venn til å 
spille sammen på nett.

Spillet setter stemningen fra første 
stund, med rolig musikk og to små 
legoklosser som man styrer mot 
hvert sitt hus på en egen øy. Her 
venter et lekeapparat, heis, rakett, 
huske og flere andre interaktive 
elementer.

Introduksjonen gir rom for å bli kjent 
med kontrollerne, enten ved å hoppe, 

feste seg til annen LEGO eller 
ruller av gårde. Hver gang klossene 
nærmer seg et nytt objekt, dukker 
det opp et symbol som forteller deg 
hvilken knapp du skal trykke på. For 
den som kjenner LEGO, er grunn-
prinsippene lett å forstå.

Utfordringene man møter på i første 
halvdel av spillet er enkle, men 
belønner kreativitet og eksperimen-
tering med en sterk følelse av mest-
ring. Samspillet handler ikke bare om 
å finne løsningen, men like mye om 
prosessen.

Å lytte til hverandre, teste ideer og 
oppleve mestring sammen, er blant 
de mest givende øyeblikkene spillet 
tilbyr. Selv om spillet er begrenset til 
to spillere, fungerer det godt å være 
flere spiller i samme sofa og heller 
bytte litt på kontrollene.

På den måten blir også den som 
ser på en del av samarbeidet, ved å 
komme med forslag til strategier og 
løsninger.

Spillet er barnevennlig og helt uten 
vold. Spillet egner seg meget godt 
for foreldre og barn å spille sammen. 
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Hei, eg har ei snart ti år gammal jente som har 
ulike digitale behov etterkvart. Ho har iPad  
og me tenkte ho skulle få ein Nokia-telefon  
denne hausten. Men, ho ønsker å høre musikk  
og lydbok; gjerne frå Spotify og Storytel, men 
me veit ikkje korleis me skal kunne gje ho tilgang 
til desse tinga utan ein smarttelefon. Eg ynskjer 
ikkje å gje ho ein vanleg smarttelefon før ung-
domsskulen. Kva for devicer finnes for å dekke 
eit sånt behov? 

Det er mange som nå velger enklere mobiler til barne
skolebarn, og flere alternative mobiler er på vei ut i 
markedet. Xplora lanserte i mai en smarttelefon som 
er nedjustert for barn. Den heter HMD Fusion X1, og 
kan kanskje være et alternativ. 

I praksis skiller denne seg fra andre smarttelefoner 
ved at mobilen er lukket fra start og må så åpnes 

opp av deg som forelder. Via foreldrekontrollen til 
Xplora kan man tillate de appene man likevel ønsker 
skal være tilgjengelig, men samtidig ha kontroll over 
mobilen slik at den primært brukes til kun ringing, 
sms og å ta bilder. Vi har testet den, Barnevaktens 
omtale finner du ved å søke «HMD Fusion X1» i 
søkefeltet på Barnevaktens nettsider eller benytte 
denne nettadressen: barnevakten.no/maskinvare/
hmd-fusion-x1-med-xplora/

Ellers kan jo alle tradisjonelle smarttelefoner  
«dummes ned». I denne lenken finner du veiledning  
til det: barnevakten.no/dummere-smarttelefon/

Et alternativ kan være å ha lydbøker og musikk  
kun på nettbrettet, men det blir naturlig nok ikke  
så mobilt. 

Som sagt, mye skjer på mobilfronten i skrivende 
stund, så det kan hende at det allerede er flere  
alternativer å sjekke ut. Lykke til.

Hva skjer? Jeg trodde Snapchat var merket med 
aldersgrense 12 + i App Store. Tenkte datteren 
min skulle få Snapchat nå når hun er blitt 12 år, 
men ser at det står 13+ i appbutikken? 

Ja, det stemmer, Apple har nylig endret aldersmerke-
ordningen sin. Målet er ifølge Apple å nyansere mer 
hvilken alder en app er beregnet for, og å gjøre alders
vurderingene mer relevante og konsistente på tvers 
av regioner. Før var det 4+, 9+, 12+, 17+. Nå er det 
4+, 9+, 13+, 16+, 18+. At sosiale medier-apper nå er 
merket 13+ i App Store samsvarer også med vilkårs
alderen i Snapchat, Tiktok og Instagram.Alders

grensen i 
vilkårene 
er 13 år, og 
er jo den 
egentlige 
og retteste 
alders
grensen å 
forholde seg til.

I skrivende stund vises de nye aldersgrensene når du 
bruker en PC, på telefoner vises derimot de gamle 
aldersgrensene. Vi regner med dette er rettet når du 
leser dette.

På skolen til min datter har etterspørselen etter 
appen Talkie: Creative AI Community vokst vold-
somt. Min datter går på 6. trinn og jeg og flere 
andre foreldre er skeptisk til denne appen. Jeg 
finner ikke info om den på nettsidene deres. Er 
det en app dere kanskje kunne skrive noe om? 
Jeg går meg helt vill i fordeler og ulemper. Føler 
meg for usikker til at jeg vil la min datter laste 
den ned, men så har veldig mange av vennene 
hennes den og hun får alltid prøve når hun er på 
besøk…

Takk for spørsmålet og tipset om denne appen, som 
nå seiler opp som populær blant barn. Vår rådgiver 
på apper og spill har nå lastet den ned og testet den. 
Talkie: Creative AI Community er en KI-chat forkledd 
som sosialt medium som gjør det mulig å chatte med 
mange forskjellige KI-figurer. Man kan enten prate 
med KI-figurer som andre har laget, eller så kan man 
lage en selv. Her kan man velge kjønn, utseende og 
selv velge eller spille inn et stemmeklipp for å gi liv til 
KI-figuren. Brukerne i samfunnet deler også KI-figurer 
med hverandre og de blir søkbare på plattformen.

Bildene til KI-figurene varierer. Noen ser ganske ekte 
ut, men mange er tydelig animert. Når man velger en 
KI-figur, kan man chatte med denne på flere måter. 
Man kan skrive, dele egne bilder eller opprette noe 
som minner om en telefonsamtale. Da kan man selv 
snakke og få muntlig svar fra KI-figuren.

Noen av KI-figurene kan fremstå som mer eller 
mindre uskyldige. Andre kan være utformet for å 
mobbe deg, gi deg råd ved bestemte temaer, si at de 
er forelsket i deg og en del vil lede samtalen inn på 
seksualisert tematikk.

En del av karakterene er også tydelig inspirert av 
porno, noe som gjenspeiles i personlighetsbeskrivelse 
og måten KI-figuren snakker til en. Det innebærer at 
man kan chatte med KI-figurene, flørte med dem og 
mer.

Appen er gratis i bruk, men man kan betale for et 
abonnement som gir tilgang til mer avansert chat. 
Man betaler da også for mulighet til å snakke muntlig 
med AI-figuren uten tidsgrense.

Talkie: Creative AI Community har 13-årsgrense i 
brukervilkår. Samtidig skriver utviklerne at de ikke 
retter tjenestene sine mot de som er under 16 år.  
I tillegg er appen merket 18+ i App Store (Apple)  
og 12 år i Google Play.

Man må altså juridisk være 13 år for å bruke appen, 
mens innholdsmessig har app-butikkene ulike anbefa-
linger om hvilken alder appen egentlig egner seg for. 
Barnevakten fraråder uansett at barn og unge bruker 
slike apper for å kommunisere med KI-figurer. Det 
er for stor risiko for at appen leder samtalen inn på 
seksualisert tematikk, gir dårlige eller helsefarlige råd 
eller bygger tillit og påvirker unge negativt. KI-figurer 
har ingen empati eller evne til å forstå sunne og 
usunne grenser.

Det finnes også et eget tenåringsmodus i appen. 
Denne kan låses med en PIN-kode. Appen vil da ikke 
virke på natten og man kan heller ikke søke etter alle 
KI-figurene eller opprette egne. Uansett vil det alltid 
være risiko med KI-chat, selv med dette moduset 
påslått.

Vi har laget en grundig omtale av appen her:  
barnevakten.no/app/talkie-creative-ai-community/

Har du spørsmål om barn og unges mediebruk?
Ta kontakt på post@barnevakten.no
Fagavdelingen i Barnevakten med Kjellaug Tonheim Tønnesen,  
Kris Munthe, Sjur Jansen og Rune H. Rasmussen.

BARNEVAKTEN
SPØR
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Skal en voksen godkjenne hvilke apper jeg kan laste ned? I tilfelle hvem og hvordan?

Hvem er det greit å legge til som venn i telefonlisten og i apper og spill?

Hva slags personlige opplysninger er greit å dele med andre?

Hvilke regler skal gjelde for mobilen når jeg skal legge meg?*

I hvilke situasjoner skal jeg ikke bruke mobilen (for eksempel måltider og leksetid)?

Dette må foreldrene mine gjøre for at jeg skal ha det bra med mobilbruken min:

Kan jeg bruke penger på apper og i spill? Hvis ja, hvor mye i måneden:

Barnets navn Foreldre/foresattes navn

avtale om smarttelefon

Mine smarte regler for mobilbruk:

Ja, vi har snakket om alle punktene i denne avtalen.

Viktig å tenke på:

Her kan du og foreldrene dine snakke sammen og bli enige om noen regler for mobilbruk.

(Huk av punktene dere har snakket om.)

*Vi anbefaler skjermfrie soverom når man skal sove, eller at man bruker foreldreinnstillinger til å skru av mobilfunksjonene et visst klokkeslett. 
Noen søvneksperter anbefaler skjermpause fra en stund før man skal sove. Nyttig oppskrift på trygge og smarte innstillinger til mobilen:  
barnevakten.no/smarte-innstillinger

(Skriv inn det dere blir enige om.)

Jeg skal ikke si slemme ting eller mobbe  
andre med mobilen.

Jeg skal alltid spørre om lov hvis jeg deler 
bilde eller film av noen andre.

Hvis jeg vil bli bedre kjent med noen jeg kun 
kjenner fra spill, så skal jeg spørre foreldrene 
mine før jeg legger de til privat chat.

Hvis jeg ser andre som blir plaget eller holdt 
utenfor i apper og spill, så skal jeg si fra til  
foreldrene mine eller læreren. Det er ikke å  
sladre, men å ta ansvar.

Hvis noen maser, presser eller truer meg, eller 
deler bilder eller lenker med meg som er ekle, så 
skal jeg si fra til en voksen jeg stoler på.

Jeg skal ikke dele passord eller koder med andre 
og heller ikke misbruke andres passord eller koder.
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