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Forord

Denne veilederen utgis av Dstfold fylkeskommune og er et resultat av sam-
arbeid mellom barnehagesektoren i Jstfold og Pstfold fylkeskommune. Den
ferste veilederen for helsefremmende barnehager ble utgitt i 2015, som et
resultat av prosjektet Atten tusen timer i @stfold. Kjernen i den tidligere vei-
lederen var ni kriterier for en helsefremmende barnehage og en godkjennings-
ordning. Dette erstattes na av en beskrivelse av kjennetegn for god helse-
fremmende praksis i barnehagen, og en anbefaling for hvordan barnehagen
kan utvikle seg selv som en helsefremmende virksomhet.

Arbeidet med helsefremmende barnehager bygger pa en felles ramme for
helsefremmende praksis i barnehager, definert gjennom atte kjennetegn.
Kjennetegnene er vedtatt av hovedutvalg for folkehelse, kultur og mangfold
i Dstfold fylkeskommune, februar 2026.




1. Innledning

1.1. Formalet med veilederen

Denne veilederen beskriver hvordan barnehager kan fremme barns helse og
trivsel. Formalet er a synliggjere, systematisere og konkretisere det helse-
fremmende arbeidet i barnehagen. Veilederen skal vaere et felles utgangspunkt
for refleksjon, planlegging og videreutvikling blant ansatte, ledere og barne-

hagemyndigheter.

Veilederen retter seg mot ansatte i barnehagen, barnehageeiere og kommunale
barnehagemyndigheter, og kan ogsa veere nyttig for andre fagmiljger som sam-
arbeider med barnehagen om barns helse og utvikling.

1.2. Forankring i nasjonale styringsdokumenter

Veilederen er forankret i nasjonale
styringsdokumenter:

Barnehageloven understreker at barnehagen skal
fremme barns trivsel, livsglede, mestring og bidra
til sosial utjevning, og forplikter barnehagen til

a sikre et trygt og helsefremmende psykososialt
milje.

Rammeplan for barnehagen (2017) danner grunn-
laget for det pedagogiske arbeidet i alle barne-
hager. Den slar fast at barnehagens verdigrunnlag
skal formidles, praktiseres og oppleves i hele
virksomheten. Dette inkluderer verdier som
demokrati, mangfold, likestilling, baerekraftig
utvikling, livsmestring og helse. Rammeplanen
konkretiserer dette ansvaret slik:

«Barnas fysiske og psykiske helse skal fremmes

i barnehagen. Barnehagen skal bidra til barnas
trivsel, livsglede, mestring og felelse av egenverd
og forebygge krenkelser og mobbing».

Forskrift om helse og miljg i barnehager, skoler
og skolefritidsordninger palegger barnehagen

a sikre barn et fysisk og psykososialt miljg som
fremmer helse, trivsel, lek og leering, og beskytter
mot forhold som kan fare til sykdom, skade eller
alvorlige hendelser.

Folkehelseloven palegger kommuner og fylkes-
kommuner & fremme folkehelse og utjevne
sosiale helseforskjeller, og barnehagen er en
sentral arena for tidlig innsats og langsiktig
folkehelsearbeid.



1.3. Barnehagens betydning for barns helhetlige helse og utvikling

Barns trivsel og utvikling pavirkes i stor grad av
bade det fysiske og det psykososiale miljget i
barnehagen. Et trygt og inkluderende psyko-
sosialt miljg, som omfatter lek, vennskap, omsorg
og opplevelse av tilherighet, er avgjerende for a
fremme barns helse, leering og livsmestring. Det
fysiske miljget utgjer de materielle og romlige
rammene rundt barna, bade inne og ute. Dette
inkluderer blant annet rominndeling, mablering,
materialvalg og tilgang pa leker og natur-
materialer. Et godt fysisk miljo skal veere trygt,
stimulerende og tilpasset barns behov og
utviklingsniva.

Barnehageansatte spiller en avgjerende rolle i

a skape et fundament av trygge og stabile
relasjoner. Gjennom varme, tilstedevaerende og
kompetente voksne far barna stotte til & utvikle
selvfelelse, selvregulering, empati og sosiale
ferdigheter — egenskaper som legger grunnlaget
for videre leering og livsmestring.

Robusthet handler om barns evne til 3 mgte mot-
gang, regulere fglelser og utvikle mestringsstra-
tegier. Denne kapasiteten bygges i samspill med
trygge, varme og tilstedeveerende voksne.

De ferste levearene er en sensitiv periode for
hjernens utvikling, og barnehagen har et unikt
potensial til & styrke barns kapasitet for robusthet
gjennom tidlig innsats og stabile relasjoner.

Barnehagen er et viktig virkemiddel for @ motvirke
den sosiale gradienten innen helse og livskvalitet,
ved a gi barn med utfordrende oppvekstvilkar
tilgang til stabile relasjoner og et stimulerende
leeringsmiljg.

Barns medvirkning er en lovfestet rettighet og en
sentral del av det pedagogiske arbeidet i barne-
hagen. Nar barn blir hert og tatt pa alvor styrker
dette barns selvfglelse, trivsel og opplevelse av
tilhgrighet.

Et godt barnehagetilbud for alle barn er en av de
mest verdifulle investeringene samfunnet kan
gjere for barns utvikling og livskvalitet. Barne-
hagen er derfor en grunnpilar i samfunnets folke-
helsearbeid. Gjennom tidlig innsats, trygge
relasjoner og inkluderende fellesskap legges
grunnlaget for barns psykiske og fysiske helse,
livsmestring og sosiale utvikling.




1.4. Hvordan bruke veilederen i praksis?

Denne veilederen er ment som et felles verktay for a utvikle, forankre og styrke
det helsefremmende arbeidet i barnehagen. For at innholdet skal veere relevant,
ma det integreres i det daglige arbeidet og brukes aktivt i refleksjon, plan-

legging og evaluering.

| personalgruppen:

Ta opp temaer i personal-
mater og bruk eks-
emplene i veilederen
som utgangspunkt for
faglige samtaler, reflek-
sjonsoppgaver og videre-
utvikling av praksis.

| samarbeid med
foresatte:

Del relevante deler av
veilederen i foreldremgater
og utviklingssamtaler.
Diskuter hvordan hjem

og barnehage sammen
kan fremme barns trivsel
og helse.

Dynamisk verktoy:

| arsplanarbeid:

Knytt innholdet i vei-
lederen til barnehagens
lokale mal og tiltak, og
bruk eksemplene som
inspirasjon for konkret-
isering i arsplan og
internkontroll.

Ved evaluering:

Bruk veilederens om-
rader som rammeverk

for kvalitetsvurdering og
utviklingsarbeid. Kombiner
dette med stastedsanalyse
og refleksjon for a
identifisere styrker, for-
bedringsomrader og kon-
krete utviklingstiltak.

Veilederen bgr sees som et dynamisk verktay som justeres og videreutvikles i
trad med erfaringer, ny kunnskap og barnehagens lokale behov.



2. Hva er en helsefremmende barnehage?

Helsefremmende arbeid handler om a styrke de faktorene som bidrar til god
helse og livskvalitet. Det bygger pa en positiv tilneerming, med fokus pa hva
som fremmer og opprettholder helse — som trygghet, mestring, fellesskap,
deltakelse og gode relasjoner. Malet er ikke bare & forhindre det som er skade-
lig, men & fremme det som gjer livet godt a leve.

Forebyggende arbeid har et annet utgangspunkt: & redusere risiko for sykdom
og uhelse ved a identifisere og handtere risikofaktorer. | barnehagen kan dette
handle om vaksinasjon, smittevern, ulykkesforebygging og tidlig innsats ved
psykiske utfordringer.

Selv om helsefremmende og forebyggende arbeid har ulike innfallsvinkler,
henger de tett sammen, utfyller hverandre og ber sees i sammenheng.

A arbeide helsefremmende i barnehagen innebaerer & skape et miljg preget av
trivsel, livsglede og tilhgrighet, samtidig som man forebygger forhold som kan
fere til uhelse, som mobbing, stress eller utrygghet.

En helsefremmende barnehage er ikke et ferdig konsept, men kan forstas fra
ulike perspektiver. Dette er identifisert som kjernen i det helsefremmende
arbeidet og utdypes videre i denne veilederen:

1. Lek 2. Trygghet

3. Trivsel og psykisk helse 4. Inkludering

5. Fysisk aktivitet 6. Kosthold

7. Digital praksis 8. Systematisk arbeid og involvering

Disse omradene speiler bade barnets behov og barnehagens samfunnsmandat.
Samlet gir de retning for hvordan barnehagen kan veaere en aktiv medskaper av
helse, mestring og livskvalitet for alle barn, hver dag.



2.1. Lek

Rammeplanen understreker at barnehagen skal ivareta barns behov for lek. Lek
er barnets viktigste uttrykksform og en sentral arena for leering og utvikling. | en
helsefremmende barnehage har leken en naturlig og tydelig plass i hverdagen,
og verdsettes bade for sin egenverdi og som en kilde til glede, mestring og
fellesskap.

Gjennom lek utvikler barn sprak, fantasi, sosial kompetanse, kreativitet og evne
til problemlgsning. Lek gir rom for utforskning, mestring og glede, og har positiv
innvirkning pa barnets psykiske, sosiale og fysiske helse. Den fremmer rela-
sjoner, tilhgrighet og vennskap og gir barna mulighet til & delta og uttrykke seg
pa egne premisser.

Barnehagen har et ansvar for a tilrettelegge for variert, inkluderende og
meningsfull lek. Leken ber forega bade inne og ute, i store og sma grupper, og
i ulike former — fra fri lek til mer planlagte lekeaktiviteter.

Personalet skal i fellesskap reflektere over lekens betydning i barnegruppen, og
aktivt legge til rette for et lekemiljz der alle barn far oppleve inkludering, glede
og deltakelse. De skal statte, delta og inspirere i leken pa barnas premisser, og
bruke observasjon og refleksjon for a forsta og fremme hvert barns lek, trivsel
og utvikling.

Et lekepreget miljo kjennetegnes av trygghet, tid, tilgjengelige voksne og gode
fysiske rammer. | et slikt miljo far barn mulighet til & veere aktive medskapere i
sin egen hverdag og utvikle livsmestring gjennom lekens iboende glede,
samspill og utforskning.



Lek handler om at barn:

e Utforsker og skaper mening i verden rundt
seg gjennom fantasi, eksperimentering og
samhandling

* Utvikler relasjoner, empati og sosial
kompetanse ved a samarbeide, forhandle og
dele opplevelser

* Opplever mestring, glede og livsutfoldelse
i trygge omgivelser der de far felge egne
initiativ og ideer

® Bearbeider inntrykk og erfaringer fra
hverdagen pa sine egne premisser

* Styrker sprak, bevegelse, kreativitet og
problemlasning gjennom aktiv deltakelse
og lekende lzering

Lek danner grunnlaget for:
* Spraklig, sosial og emosjonell utvikling

* Kreativitet, utforsking og problemlgsning

* Trivsel, livsmestring og fellesskap



Eksempler pa tiltak for a styrke barnehagens
helsefremmende arbeid:

Trygge relasjoner som grunnlag for lek
Eksempler: Primaerkontaktordning, varme og
tilgjengelige voksne i lekemiljzet, voksne som
hjelper barn inn i lek og stetter vennskap, dag-
lig tid til samlek og felles opplevelser.

Tilrettelegging for lek

Eksempler: Variert og tilgjengelig leke-
materiell, fleksible romlasninger, tid og ro til lek
og lekemiljg som inviterer til utforsking bade
inne og ute.

Inkludering i lek

Eksempler: Aktiv statte til barn som strever med
a komme inn i lek, smagrupper med lekefokus
og lekesamlinger for & fremme felles forstaelse
og vennskap.

Voksnes rolle i lek

Eksempler: Observasjon og refleksjon i
personalgruppa, voksne som deltar og
veileder uten a styre og bruk av lek som inn-
gang til relasjonsbygging og sprakutvikling.

Lek og livsmestring

Eksempler: Lek knyttet til folelsesregulering
og samarbeid, lek som arena for mestring og
glede og voksne som hjelper barn a sette ord
pa opplevelser i leken.

Forankring i styringsdokumenter:
Barnehageloven:

«Barnehagen skal i samarbeid og forstaelse
med hjemmet ivareta barnas behov for omsorg
og lek, og fremme leering og danning som
grunnlag for allsidig utvikling.»

Rammeplan for barnehagen:

Fremhever lek som en kjerneaktivitet — med
egenverdi og som arena for utvikling og leering.
Personalet skal tilrettelegge for lek, delta pa
barnas premisser og sikre at alle barn
inkluderes og far oppleve lekens glede.

Forskrift om helse og miljg i barnehager,
skoler og skolefritidsordninger:

Formalet med forskriften er a sikre et psyko-
sosialt og fysisk milja i barnehagen som frem-
mer barns helse, trivsel, lek og leering, samt at
sykdom, skade og alvorlige hendelser
forebygges.




2.2. Trygghet

Trygghet er en grunnleggende forutsetning for barns trivsel, utvikling og leering.
Den skapes gjennom stabile og varme relasjoner, forutsigbare rammer og et
miljg preget av omsorg, respekt og anerkjennelse. | en helsefremmende barne-
hage preger trygghet bade miljget, relasjonene og den daglige praksisen. Et
godt samarbeid mellom hjem og barnehage er en grunnstein i dette arbeidet.

Overganger, som fra hjem til barnehage, mellom avdelinger, eller videre til
skole, innebaerer store endringer i barns hverdag. Slike situasjoner kan skape
usikkerhet og krever seerlig oppmerksomhet fra de voksne. Nar overganger
planlegges og gjennomferes med varme, forutsigbarhet og tett dialog med
foresatte, bidrar det til & skape kontinuitet og trygghet for barnet.

Barn opplever trygghet nar de:

Opplever forutsigbarhet og stabilitet i
hverdagen

Blir matt med varme, respekt og
anerkjennelse

Far stgtte i overganger og nye situasjoner

Har tilgang til trygge, omsorgsfulle og
tilstedevaerende voksne

Kan uttrykke falelser uten frykt for
awvisning eller krenkelser

Trygghet danner grunnlaget for:
* Sosial tilhgrighet og vennskap

e Emosjonell utvikling og selvregulering

e Utforsking, lek og leering



Eksempler pa tiltak for a styrke barnehagens
helsefremmende arbeid:

Trygge relasjoner

Eksempler: Primaerkontaktordning, tilstede-
veerende og varme voksne og daglig kontakt
med hvert barn.

Forutsigbarhet og struktur i hverdagen
Eksempler: Tydelig dagsrytme, visuelle dags-
planer og forberedelse ved overganger.

Anerkjennende kommunikasjon
Eksempler: Stattende sprak, aktiv lytting og
rolig konflikthandtering.

Emosjonell statte og regulering
Eksempler: Fglelsessamtaler, bruk av felelses-
kort og stette til selvregulering.

Trygge fysiske omgivelser
Eksempler: Oversiktlige og ryddige rom, rolige
soner og trygge og varierte uteomrader.

Samarbeid med hjemmet
Eksempler: God tilvenning, daglig dialog med
foresatte og respektfull kommunikasjon.

Refleksjon og kompetanseheving
Eksempler: Faglig refleksjon i personalmeter,
veiledning, observasjon og kartlegging.

Forankring i styringsdokumenter:
Barnehageloven:

Skal fremme trivsel, livsglede og mestring, og
bidra til & utjevne sosiale forskjeller. Skal gi barn
et trygt omsorgs- og leeringsmilja.

Rammeplan for barnehagen:
Skal veere en trygg og utfordrende arena for
lek, leering og utvikling, og legge til rette for
trygge og gode overganger.

Forskrift om helse og miljg i barnehager,
skoler og skolefritidsordninger:

Miljget skal fremme barns helse, trivsel, lek og
leering, og beskytte mot skade og sykdom.




2.3. Trivsel og psykisk helse

Trivsel og psykisk helse handler om barns opplevelse av trygghet, glede,
mestring og tilhgrighet. Nar barn trives og feler seg trygge, utvikler de sosial
kompetanse, regulerer felelser og deltar aktivt i lek og lzering. En helse-
fremmende barnehage gir rom for at alle barn skal bli sett, hert og stettet i
hverdagen. Barnehagens arbeid med trivsel og psykisk helse skjer i hverdags-
mgtene, gjennom neere relasjoner og et miljo preget av varme, respekt og

tilstedevaerende voksne.

Trivsel og psykisk helse handler om

at barn:

* Opplever et miljg preget av trygghet, varme
og forutsigbarhet

* Mgter ansatte som gir emosjonell stotte og
hjelper dem med a forstad og uttrykke falelser

* Har tilgang til lek, vennskap og sosialt
fellesskap

e Blir anerkjent og mett ut fra sine individuelle
behov og uttryk

Trivsel og psykisk helse bidrar til:
e Selvfglelse og mestring

* Sosial kompetanse og gode relasjoner

e Livsglede, lek og leeringslyst



Eksempler pa tiltak for a styrke barnehagens
helsefremmende arbeid:

Relasjonsbygging og emosjonell stotte
Eksempler: Tilstedevaerende og sensitive
voksne, falelsessamtaler og stette i regulering.

Lek og fellesskap
Eksempler: Aktiv tilrettelegging for vennskap,
inkluderende lekemiljger og statte til lek.

Observasjon og tidlig innsats

Eksempler: Systematisk observasjon,
oppfelging av barns signaler og samarbeid
med foresatte og faginstanser.

Stettende kommunikasjon
Eksempler: Anerkjennende sprak, aktiv lytting
og validering av barns falelser og uttrykk.

Personalets rolle

Eksempler: Refleksjon over egen praksis,
faglig refleksjon i personalmeter, veiledning,
observasjon og kartlegging.

Forankring i styringsdokumenter:
Barnehageloven:

Slar fast barnehagens plikt til a sikre et trygt
og helsefremmende miljz for alle barn.

Rammeplan for barnehagen:
«Barnehagen skal bidra til barnas trivsel, livs-
glede, mestring og felelse av egenverd.»

Forskrift om helse og miljg i barnehager,
skoler og skolefritidsordninger:

Miljget skal fremme barns helse, trivsel, lek
og leering, og beskytte mot skade og sykdom.




2.4. Inkludering

Alle barn skal oppleve seg som verdifulle deltakere i fellesskapet, uavhengig av
bakgrunn, funksjonsevne, sprak eller livssituasjon. | en helsefremmende barne-
hage anerkjennes mangfold som en ressurs, og det legges til rette for like-
verdige muligheter og aktiv deltakelse.

Inkludering handler om & skape et miljg preget av respekt, tilherighet og aner-
kjennelse, der alle barn far delta pa egne premisser, blir mgtt med forstaelse og
far stotte til & utvikle seg i samspill med andre. Personalets holdninger, sprak og
handlinger har stor betydning for a fremme et inkluderende fellesskap.

Inkludering handler om at barn: Inkludering bidrar til:
* Opplever at aktiviteter og fellesskap er ¢ Tilhgrighet og fellesskap
tilrettelagt for alle
e Likeverd og sosial rettferdighet
* Mgter et miljg som fremmer respekt, empati
og forstaelse for ulikheter e Trygghet og deltakelse

* Er beskyttet mot utenforskap, mobbing og
diskriminering

e Blir sett, hert og verdsatt for den de er




Eksempler pa tiltak for a styrke barnehagens
helsefremmende arbeid:

Tilrettelegging for deltakelse

Eksempler: Tilpasning av aktiviteter, bruk

av visuelle og spraklige stetter og universell
utforming.

Mangfold og kultur

Eksempler: Markering av ulike hgytider, synlig-
gjering av ulike sprak og identiteter, samtaler
om likheter og forskjeller.

Forebygging av utenforskap
Eksempler: Systematisk observasjon, venn-
skapsgrupper og stette til inkluderende lek.

Personalets holdninger

Eksempler: Refleksjon over sprakbruk, blikk,
kroppssprak og andre signaler i hverdagsmgter
med barn.

Samarbeid med hjemmet
Eksempler: Apen dialog, felles forstaelse av
inkludering og respekt for ulike perspektiver.

Forankring i styringsdokumenter:
Barnehageloven:

Skal fremme likeverd og tilharighet, og sikre
et trygt og inkluderende psykososialt milje.

Rammeplan for barnehagen:
Skal fremme demokrati, mangfold og gjensidig
respekt, og fremme et inkluderende miljg.

Forskrift om helse og miljg i barnehager,
skoler og skolefritidsordninger:

Miljzet skal veere helsefremmende og
forebygge diskriminering og utenforskap.

FNs barnekonvensjon art. 2 og 23:

Alle barn har rett til likeverd, beskyttelse mot
diskriminering og mulighet til deltakelse —
uavhengig av funksjonsevne, bakgrunn eller
livssituasjon.




2.5. Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet er en naturlig og nedvendig del av barns hverdag. Bevegelse er
avgjerende for barns helhetlige utvikling — fysisk, psykisk, sosialt og kognitivt.
Gjennom daglig bevegelse, lek og utfoldelse utvikler barna motorikk, kropps-
kontroll, utholdenhet og bevegelsesglede, samtidig som trivsel, samspill og
konsentrasjon styrkes.

| en helsefremmende barnehage er fysisk aktivitet integrert i hele dagen, bade
gjennom planlagte aktiviteter og i spontan lek, samtidig som det legges til rette
for nedvendig hvile og ro. Barn skal mgte ansatte som legger til rette for beve-
gelse og selv er aktive rollemodeller. Barnehagens ute- og innemilja skal veere
trygt og inspirerende, og samtidig gi rom for utforskning, utfordringer og
risikomestring.

Barn har behov for bade aktivitet og hvile i lapet av dagen. Ro og hvile er
avgjerende for barns utvikling, konsentrasjon og psykiske velvaere. | en helse-
fremmende barnehage legges det til rette for rolige stunder og hvilepauser,
tilpasset barnas behov og alder. Dette skaper balanse i hverdagen og gir barna
rom til & bearbeide inntrykk og finne ro.

Fysisk aktivitet handler om at barn:

e Har tilgang til stimulerende og varierte inne- * Mgter voksne som er aktive, deltagende og
og uteomrader som inviterer til bevegelse og som stetter barnas initiativ til fysisk utfoldelse
aktiv lek

e Har en dagsrytme som gir rom for bade

e Personalet tilrettelegger for bevegelse og aktivitet og rolige stunder, tilpasset

aktiv lek gjennom hele dagen individuelle behov

* Eribevegelse som en naturlig del av rutiner,
turer og pedagogiske aktiviteter



Fysisk aktivitet bidrar til & fremme:
* Motorisk utvikling og kroppslig trygghet

* God fysisk og psykisk helse
¢ Sosial deltakelse, lek og samhandling

e Okt konsentrasjon, mestring og glede i
hverdagen

¢ Balanse mellom aktivitet og hvile, som
fremmer psykisk velvaere og emosjonell
regulering

Eksempler pa tiltak for a styrke barnehagens
helsefremmende arbeid:

Uteomrader

Eksempler: Variert terreng, klatremuligheter,
sykler og balanseleker.

Innemilje
Eksempler: Flyttbare mabler, plass til dans og
bevegelsesstunder og innendgrs hinderlgype.

Bruk av neermiljg og natur
Eksempler: Utforskning av skog, fjeere, parker
og nabolag - til alle arstider.

Hverdagsbevegelse
Eksempler: Sangleker, turer og rolige og energi-
ske bevegelsesaktiviteter integrert i rutiner.

Tilrettelegging
Eksempler: Inkludering av barn med ulike
forutsetninger og behov for bevegelse.

Variasjon
Eksempler: Rolige aktiviteter som yoga,
avspenning og sanselayper i tillegg til aktiv lek.
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Personalets rolle
Eksempler: Voksne deltar aktivt i fysisk lek
og staetter barnas initiativ og utforsking.

Samarbeid med foresatte
Eksempler: Informasjon om betydningen av
fysisk aktivitet, turdager og aktiv lek.

Forankring i styringsdokumenter:
Barnehageloven:

Barnehagen skal gi barn muligheter for lek,
livsutfoldelse og meningsfulle aktiviteter.

Rammeplan for barnehagen:

«Barnehagen skal veere en arena for daglig
fysisk aktivitet og fremme barnas bevegelses-
glede og motoriske utvikling» og «Barnehagens
fysiske miljo skal veere trygt og utfordrende og
gi barna allsidige bevegelseserfaringer».

Forskrift om helse og miljg i barnehager,
skoler og skolefritidsordninger:

Lokaler og uteomrader skal fremme barns
helse, trivsel, lek og utvikling, og veere tilrette-
lagt for fysisk utfoldelse og deltakelse — ogsa
for barn med nedsatt funksjonsevne.

FNs barnekonvensjon art. 2 og 23:

Alle barn har rett til likeverd, beskyttelse mot
diskriminering og mulighet til deltakelse —
uavhengig av funksjonsevne, bakgrunn eller
livssituasjon.

Helsedirektoratets anbefalinger:

Barnehagen skal bidra til & oppfylle nasjonale
rad for fysisk aktivitet. For barn 1-5 ar inne-
baerer dette minst 180 minutter variert
bevegelse daglig, fordelt gjennom dagen.



2.6. Kosthold

Et sunt og variert kosthold, i trad med helsemyndighetenes kostrad, er
avgjerende for barns vekst, utvikling og trivsel. | barnehagealder legges
grunnlaget for gode matvaner og holdninger.

| en helsefremmende barnehage inngar mat og maltider som en naturlig del av
det helhetlige pedagogiske arbeidet. Maltidene dekker ikke bare ernaerings-
messige behov, men fungerer ogsa som viktige sosiale og pedagogiske arenaer
preget av ro, fellesskap og matglede. Gjennom pedagogiske maltider far barna
mulighet til & utvikle sprak, selvstendighet og sosial kompetanse.

Mat er ogsa en viktig beerer av kultur og identitet. Nar barn far utforske ulike
mattradisjoner og smaker, styrkes deres forstaelse og respekt for mangfold.

Beerekraftig og helsefremmende mat henger tett sammen. Ved a falge helse-
myndighetenes kostrad kan barnehagen bidra til & fremme bade god helse og
baerekraftig utvikling. Barnehagen har en viktig rolle i a styrke barns forstaelse
for sammenhengen mellom helse, miljg og livskvalitet — blant annet gjennom
bevisste matvalg.

Kosthold handler om at barn: Et sunt og variert kosthold bidrar til:
e Far servert variert og neeringsrik mat som * Optimal vekst og utvikling
dekker behovet for energi og neeringsstoffer
* Okt trivsel, konsentrasjon og psykisk velveere
* Opplever maltidet som en trygg,
inkluderende og hyggelig stund preget e Utvikling av sosial kompetanse og forstaelse
av ro og samspill for maltidskultur

e Deltar aktivt i mataktiviteter, utvikler matglede Forebygging av feil erneering og
og bygger selvstendighet livsstilssykdommer

* Mgter voksne som viser sunne matvaner i
praksis og som tilrettelegger for samtale



Eksempler pa tiltak for a styrke barnehagens
helsefremmende arbeid:

Maltidsrytme og struktur

Eksempler: Tre faste maltider daglig, maks

tre timer mellom maltidene, minst 30 minutter
spisetid, ro og ivaretakelse av maltidets

sosiale funksjon.

Mat og drikke

Eksempler: Variert mat i trad med
Helsedirektoratets kostrad: grennsaker, frukt
og beer; grove brad- og kornprodukter; belg-
vekster, ngtter, fisk, magert kjott og myk
margarin. Skummet- eller lettmelk tilbys til
maltidene. Vann er alltid tilgjengelig.
Tilpasning ved allergier, intoleranser, religion
eller andre individuelle hensyn.

Maltidet som pedagogisk arena

Eksempler: Barna deltar i forberedelser, serve-
ring og opprydding. Maltidet brukes aktivt for
utvikling av sprak, relasjoner og selvstendighet
og knyttes til alle fagomradene i Rammeplanen.

Personalets rolle

Eksempler: Personalet deltar aktivt i maltidene,
sitter sammen med og — der det er mulig —
spiser sammen med barna. De stimulerer til
samtale og er gode rollemodeller for sunne
vaner. Personalet reflekterer jevnlig over egen
praksis og barnehagens maltidskultur.
Barnehagen kan omdisponere en personal-
ressurs med ansvar for a ivareta barnehagens
helhetlige mat- og maltidspraksis.

Samarbeid med foresatte

Eksempler: Informasjon om barnehagens arbeid
med mat og maltider, dialog og veiledning om
sunne matpakker og vaner.

Forankring i planverk
Eksempler: Kostholdsarbeidet er tydelig be-
skrevet i drsplan og andre styringsdokumenter.

Forankring i styringsdokumenter:
Barnehageloven:

«Barnehagen skal ha en helsefremmende og en
forebyggende funksjon og bidra til & utjevne
sosiale forskjeller.»

Rammeplan for barnehagen:

«Maltider og matlaging i barnehagen skal gi
barna et grunnlag for & utvikle matglede og
sunne helsevaner» og «Gjennom medvirkning i
mat- og maltidsaktiviteter skal barna motiveres
til & spise sunn mat og fa grunnleggende for-
staelse for hvordan sunn mat kan bidra til god
helse».

Forskrift om helse og miljg i barnehager,
skoler og skolefritidsordninger:

Barna skal ha tilstrekkelig tid til & spise i rolige
og trygge omgivelser, med rammer som
ivaretar maltidets sosiale funksjon.

Helsedirektoratets anbefalinger:

Barnehagen skal bidra til @ oppfylle nasjonale
kostholdsrad og tilby sunne og varierte
maltider.



2.7. Digital praksis

Digitale verktoy kan veere verdifulle redskaper for barns lek, lzering og
utforsking, men ma brukes med pedagogisk bevissthet, omtanke og ta hensyn
til barnets beste og deres rettigheter. | en helsefremmende barnehage skal
teknologien stette opp under barns utvikling, ikke erstatte relasjoner, fysisk
aktivitet eller kreativ utfoldelse.

Bruken av digitale verktey ma tilpasses barnas alder, modenhet og behov,
og ha et tydelig pedagogisk formal. Digitale verktey skal brukes nar de gir
merverdi for lek, utforsking, leering eller inkludering.

Barnehagen ber ha en felles og reflektert praksis for bruk av digitale verktay,
der balansen mellom skjermbruk, lek, bevegelse og sosialt samspill ivaretas.
Personalet ma veere aktive sammen med barna i den digitale utforskningen,
og bidra til at teknologien brukes pa en meningsfull og inkluderende mate.

Barn opplever god digital praksis nar de: En bevisst digital praksis bidrar til:

e Far bruke digitale verktgy som stetter lek, e Styrking av barns kognitive utvikling og
kreativitet, utforsking og leering digitale kompetanse

* Opplever teknologibruk som en integrert og * Okt mestring, nysgjerrighet og skaperglede

meningsfull del av hverdagen
¢ Inkludering og tilpasning for barn med ulike
e Deltar aktivt i digitale aktiviteter sasmmen med behov og forutsetninger
tilstedeveaerende og veiledende voksne
* Balanse mellom teknologi, fysisk aktivitet,
e Utvikler begynnende digital demmekraft og sosialt samspill og lek
etisk forstaelse for bruk av digitale medier



Eksempler pa tiltak for a styrke barnehagens
helsefremmende arbeid:

Felles forstaelse

Eksempler: Faglige samtaler om digital praksis
og felles retningslinjer for skjermbruk.

Samarbeid med foresatte

Eksempler: Informasjon om digital praksis i
barnehagen og dialog om barnas digitale
erfaringer hjemme.

Tverrfaglig samarbeid
Eksempler: Samarbeid med bibliotek og IKT-
veiledere og andre fagpersoner.

Planlegging og evaluering
Eksempler: Bruk av digitale verktay i
dokumentasjon, refleksjon og vurdering.

Kompetanseutvikling

Eksempler: Kurs i profesjonsfaglig digital
kompetanse, kollegaveiledning, deling av
gode eksempler og jevnlig refleksjon over
egen praksis.

Forankring i styringsdokumenter:
Barnehageloven:

Barnehagen skal fremme trivsel, livsglede,
mestring og bidra til sosial utjevning, i samar-
beid og forstaelse med hjemmet.

Rammeplan for barnehagen:

Digital praksis er en del av barnehagens ansvar
for & fremme barns helhetlige utvikling, og ma
integreres pa en pedagogisk begrunnet mate,
tilpasset barnets behov og alder.

Forskrift om helse og miljg i barnehager,
skoler og skolefritidsordninger:

Palegger barnehagen a sikre barn et fysisk og
psykososialt miljg som fremmer helse, trivsel,
lek og leering, og beskytter mot forhold som
kan fgre til sykdom, skade eller alvorlige
hendelser.

FNs barnekomité:

Barn har rett til trygghet, beskyttelse og del-
takelse ogsa i det digitale miljget. Tilgang til
teknologi kan fremme leering, inkludering og
fremtidige muligheter, og ma brukes pa en
mate som ivaretar barnets beste.




2.8. Systematisk arbeid og involvering

Helsefremmende arbeid i barnehagen ma veere forankret i verdigrunnlaget,
rammeplanen og den helhetlige pedagogiske praksisen. Malet er & skape
trygge, inkluderende og utviklende miljger som fremmer bade fysisk og
psykisk helse.

For a lykkes i det helsefremmende arbeidet, ma innsatsen vaere systematisk,
med tydelige mal, regelmessig refleksjon, dokumentasjon og evaluering, i tett
samarbeid med foresatte og relevante samarbeidspartnere. Barnehagen bgr
bruke refleksjonsverktay aktivt som en del av sitt systematiske utviklingsarbeid,
for a identifisere styrker og forbedringsomrader, og for & planlegge konkrete
tiltak.

Personalets kompetanse, holdninger og evne til & bygge gode relasjoner er
avgjerende for a lykkes med helsefremmende praksis. Samtidig skal barna fa
medvirke aktivt, og deres perspektiver og behov skal tas pa alvor i utformingen
av barnehagens hverdagsliv og pedagogiske aktiviteter. Nar personalet lytter,
involverer og tilrettelegger, styrkes bade barnas trivsel og utvikling, og
kvaliteten pa det helsefremmende arbeidet.

Barns medvirkning er en lovfestet rett og en sentral del av helsefremmende
praksis. Nar barn far pavirke sin egen hverdag, styrkes deres selvfglelse, trivsel
og opplevelse av tilhgrighet. Medvirkning handler om 3 lytte til barns uttrykk
— bade verbale og nonverbale — og & ta dem pa alvor i utformingen av barne-
hagens innhold og struktur. Personalet ma veere aktive tilretteleggere for med-
virkning, og skape rom for barns initiativ, valg og refleksjoner.



Kjennetegn ved systematisk
helsefremmende arbeid og involvering:
* Felles mal og forstaelse i personalgruppen

¢ Involvering av foresatte gjennom dialog
og samarbeid

e Aktiv bruk av observasjon, dokumentasjon,
refleksjon og evaluering som grunnlag for
kvalitetsutvikling

* Integrering i arsplan, internkontroll og
faglige refleksjoner

Systematisk arbeid og involvering

bidrar til:

¢ Kvalitet og kontinuitet i det pedagogiske
arbeidet

* Felles eierskap og engasjement hos ansatte
og foresatte

e Tidlig innsats og forbedring over tid

e Helhetlig utvikling for et godt fysisk og
psykososialt miljo

Eksempler pa tiltak for a styrke
barnehagens helsefremmende arbeid:
Felles forstaelse

Eksempler: Faglige samtaler, felles mal-

formulering og arbeid med verdibasert praksis.

Samarbeid med foresatte
Eksempler: Foreldremgter, utviklingssamtaler,
felles aktiviteter og tydelig kommunikasjon.

Tverrfaglig samarbeid
Eksempler: Samarbeid med relevante
fagmiljzer.
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Planlegging og evaluering
Eksempler: Systematisk bruk av arsplan, reflek-
sjonsverktay, internkontroll og dokumentasjon.

Kompetanseutvikling

Eksempler: Kurs, faglige fellesmegter, kollega-
veiledning, faglig refleksjon i personalgruppen
og eksternt samarbeid.

Forankring i styringsdokumenter:
Barnehageloven:

Barnehageeier har ansvar for at barnehagen
drives i samsvar med regelverket. Ledelsen skal
sikre kvalitet og kontinuerlig utvikling. Loven
understreker ogsa at barnehagen skal fremme
trivsel, livsglede, mestring og medvirkning — og
at barn har rett til & bli hert og fa innflytelse i sin
hverdag.

Rammeplan for barnehagen:

«Dokumentasjon av personalets arbeid synlig-
gjer hvordan personalet arbeider for & oppfylle
kravene i barnehageloven og rammeplanen.»

Forskrift om helse og miljg i barnehager,
skoler og skolefritidsordninger:

Barnehagen skal ha internkontroll for a sikre at
kravene til helse, miljg og sikkerhet blir etter-
levd.

FNs barnekonvensjon art. 12:

Barn har rett til & gi uttrykk for sine meninger

i alle forhold som angar dem, og deres syns-
punkter skal tillegges vekt i samsvar med alder
og modenhet.



3. Ressurser

Barnehageloven

Bufdir | Skjermrad for barn og ungdom

FNs barnekomité

FNs barnekonvensjon art. 2, 12 og 23

Forskrift om helse og milig i barnehager, skoler og skolefritidsordninger

Helsedirektoratets anbefalinger — fysisk aktivitet

Helsedirektoratets anbefalinger — kosthold

Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet — fysisk aktivitet

Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet — mat og maltid
Rammeplan for barnehagen

Skrivesenterets pedagogiske ressurser

Universitetet i Stavanger | Ressurser for barnehagen

Universitetet i Stavanger | Trygt og godt barnehagemilja:
filmer med refleksjonsoppgaver

Utdanningsdirektoratets kompetanseportal

Utdanningsdirektoratets stgttemateriell til rammeplanen

Veileder til Forskrift om helse og miljg i barnehager, skoler
og skolefritidsordninger



https://lovdata.no/dokument/NL/lov/2005-06-17-64
https://www.bufdir.no/foreldrehverdag/a-vare-foreldre/foreldrerollen/anbefalinger-om-skjermbruk-for-barn-og-ungdom/
https://www.regjeringen.no/contentassets/1376fac2fe2a427389f9f94b52acdefc/kommentar-nr.-25-barnekonvensjonen.pdf
https://www.reddbarna.no/content/uploads/sites/4/2024/02/178931-fns_barnekonvensjon.pdf
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/2023-03-28-449
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/barn-og-unge#barn-1-5-ar-rad-anbefaling-fysisk-aktivitet
https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-barnehagen
https://www.mhfa.no/barnehage/fysisk-aktivitet/
https://www.mhfa.no/barnehage/mat-og-maltid/
https://www.udir.no/contentassets/5d0f4d947b244cfe90be8e6d475ba1b4/rammeplan-for-barnehagen---bokmal-pdf.pdf
https://skrivesenteret.no/ressurser/?trinn=Barnehage
https://www.uis.no/nb/forskning/filiorum-senter-for-barnehageforskning/barnehage/ressurser-for-barnehagen
https://www.uis.no/nb/laringsmiljosenteret/barnehage/trygt-og-godt-barnehagemiljo-filmer-med-refleksjonsoppgaver
https://www.uis.no/nb/laringsmiljosenteret/barnehage/trygt-og-godt-barnehagemiljo-filmer-med-refleksjonsoppgaver
https://bibsys.instructure.com/search/all_courses
https://www.udir.no/laring-og-trivsel/stottemateriell-til-rammeplanen/
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/helse-og-miljo-i-barnehager-skoler-skolefritidsordninger
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/helse-og-miljo-i-barnehager-skoler-skolefritidsordninger
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