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Kaere foraeldre
til born i 5.-10. klasse

Qeqgata Kommunia gnsker en aben dialog og
et teet samarbejde med foreeldrene for at fremme
bern og unges sundhed og trivsel.

Det har stor betydning, at | som foreeldre kan samarbejde

om at lave feelles aftaler, der sikrer gode og trygge rammer i
bernenes dagligdag og for deres samvaer med hinanden. Et godt
foreeldresamarbejde kan blandt andet veere med til at forebygge
mobning og brug af rusmidler, og det kan medvirke til at skabe
tryghed og trivsel for bade bgrn og voksne.

Med foreeldreaftaler kan | samarbejde med
skolen om at skabe et klassefeaellesskab,
som alle elever fgler sig som en del af.



Nar skoledret starter afholdes et foraeldremgde, hvor foraeldrene laver
en foraeldreaftale om klassefeellesskabet. Det anbefales, at foraeldre-
aftalen tages op hvert ar, hvor det vurderes, om aftalen skal aendres, og
om der er nye forhold, der skal tages hgjde for.

Forzeldreaftalen er nogle fzlles retningslinjer i bagrnenes hverdag, som
foreeldrene i klassen er blevet enige om at bakke op om. Aftalen kan
f.eks. handle om klassens feellesskab og trivsel, fester, alkohol, hash og
tobak, ude- og sengetider osv.

Hvis bgrnene oplever, at foraeldrene har det godt sammen, og at
foraeldregruppen sammen stgtter klassens gode liv, bliver bgrnene ogsa
stgttet i et godt faellesskab.

Foraeldreaftalen er en hjzlp for bade barn, foraeldre og laerere. Nar
man har en foraeldreaftale, ved man hvad man kan forvente af hinan-
den i foraeldrefeellesskabet. Det skaber tryghed hos bgrnene, at der er
klare og tydelige rammer, som alle foraeldre bakker op om.

En kopi af foraeldreaftalen afleveres til klassens forzeldre, klassens
lerere, skolelederen og skolebestyrelsen.

Barn bliver pavirket fra alle sider af deres omgivelser. Hvis barnets
omgivelser er fyldt med positive pavirkninger, sa udvikler barnet sig i
en sund retning. De mest beskyttende faktorer i bgrns miljg er familie,
venner og fzelles aktiviteter.

Risikofaktorer er det modsatte — fraveer af aktiviteter, skole og engage-
rede voksne. Hvis omgivelserne er fyldt med negative pavirkninger, sa
risikerer barnet at udvikle sig i en usund retning (se Figur 1).



VENNER /
JAVNALDRENDE

Sunde holdninger
og normer ift. rusmidler.

Feellesskaber uden
alkohol, hash og tobak.

Deltage i aktiviteter pa
tveers af familier.

SKOLE
FAMILIE Inkluderende

Tid med engagerede feellesskaber.

foreeldre/familie. Foreeldre-/skolesamarbejde.

Samtaler med barnet om Forzeldreaftaler.

hverdagen. Klasseaftaler.

Foraeldre-/voksenstotte. Adgang til socialradgivers

Opsyn af ansvarlige voksne. skolefe.
Social samhgrighed pa tveers af
familier (fx faellesspisning).

Hjemmetider FRITID

om aftenen. Organiserede
fritidsaktiviteter med
tryghedsskabende voksne.

Gratis deltagelse i fritidsaktiviteter
for bern 0-18 ar.

Efter skoletid pa skolen:
sport, kultur, kreative aktiviteter m.m.
. Ogsa med familien.
Figur 1: De centrale - : :
arenaer i forhold til Aktiviteter i naturen: jagt, fangst,
at vurdere risiko- og fiskeri, ski, vandring m.m.
beskyttelsesfaktorer -
rundt om barnet er: Fritidsklubber med
fritiden, vennekredsen, tryghedsskabende
skolen og forzeldre/ .
familien. el nls:



Trivslen er bedst i de klasser, hvor der er et godt foraeldresamarbejde.
Sammen kan foraeldrene veere med til at stgtte op om et sundt og trygt
feellesskab i klassen.

Forslag til handlinger:

Felles arrangementer mellem elever, forzldre og laerere
Vaere opsggende nar nogle barn ikke trives
Madgrupper

Morgenmad i klassen en gang om maneden

Udpege 2 kontaktforzeldre i klassen, som har ansvaret for at
koordinere 2-4 arrangementer for klassen i lgbet af skoledret

Nar foraeldrene aktivt tager medansvar for at skabe inkluderende
milj@er, har det en stor positiv indvirkning pa barnene.
Uanset om det er i skole, fritidstilbud, fritidsaktivitet eller i hjemmet.

Forslag til handlinger:

Faellesspisning

Morgenmad med barn, laerere og forzeldre
Faellesaktiviteter bade indenfor og ude i naturen
Elevfremlaeggelser for foraeldrene efter faelles aktiviteter
Fejring af hajtider



Barn og unge, der deltager i sunde og organiserede aktiviteter, vaelger
i hajere grad alkohol og tobak fra. Samtidig fremmer sunde og inklude-
rende faellesskaber den mentale sundhed hos bade bgrn og voksne.

| Qeggata Kommunia er det gratis for barn at deltage i fritidsaktiviteter.

Forslag til handlinger:
e Stagt og motiver klassens bgrn i at deltage i organiserede sports-
grene, musikundervisning, teater eller andre fritidsinteresser

e Foraeldrene viser interesse for bgrnenes fritid og deltager
i de forskellige faellesarrangementer

e Foraeldrene stgtter og deltager som frivillige i b@rnenes
fritidsaktiviteter






Ved at veere opmaerksomme pa at skabe gode relationer til andre bgrn
og deres foraeldre stgtter foraeldre deres bgrns venskaber og hjzelper
med at skabe positive fallesskaber.

Barn og unge, der bruger meget tid sammen med deres familier, og har
deres stgtte, er mere robuste til at sige fra ved gruppepres og mindre
udsatte for at fa et negativt adfaerdsmgnster.

Forslag til handlinger:

e lav aktiviteter pa tvaers af familier, der inkluderer bgrn, foraeldre
og andre familiemedlemmer

e Veer en god rollemodel for dit barn og deres venner

o lav falles aftaler om f.eks. fadselsdagsfejringer. | kan f.eks.
aftale, at alle barn i klassen inviteres eller alternativt alle drenge
eller alle piger, sa ingen bgrn er uden for faellesskabet

o Seet tydelige graenser

e Aftal at ringe til hinanden, hvis der er problemer i klassen,
eller hvis der er andet, | har brug for at drgfte sammen

Et steerkt inkluderende feellesskab forebygger mobning. Som forzeldre
kan | veere med til at stgtte op om det gode feellesskab.

Forslag til handlinger:

e Tal paent om og til de andre bgrn, deres forzeldre, laerere og
andre voksne i alle sammenhange

e Stgt dit barn i at lege med mange forskellige
e Sperg ind til, hvordan det gar i klassen

e Loer dit barn, at invitere dem ind, der er udenfor og
at forskellighed er godt

e Aftal at ringe til hinanden, hvis der er problemer i klassen,
eller hvis der er andet, | har brug for at drgfte sammen

o Kontakt skolen hvis der er problemer, der er svaere at lgse
indbyrdes i foraeldregruppen



Barn har brug for en god lang nattesgvn for at vaere friske til at
modtage undervisning. Derfor er det vigtigt, at de har faste
sengetider. Undga brug af elektroniske medier (f.eks. mobil og iPad) en
time far sengetid, da det forstyrrer sgvnen.

Barn pa 10-12 ar bar sove ca. 10 timer i d@gnet.
Barn pa 13-16 ar bar sove ca. 9-10 timer i degnet.

Forslag til handlinger:

e Foraldrene i klassen laver en feellesaftale om, hvornar deres barn
skal vaere hjemme om aftenen, og hvorndr deres bgrn skal sove



Alkohol, tobak, snus, e-cigaretter og hash

Der er god grund til at forhindre barns brug af alkohol, hash, tobak,
snus og e-cigaretter.

Nar forzeldregruppen star sammen om en falles holdning til alkohol,
hash, tobak, snus og e-cigaretter, statter | jeres barn i ikke at bruge
rusmidler.

Forslag til handlinger:
e Veer gode rollemodeller og falg loven om, at det er forbudt
at kagbe alkohol og tobak, far barnet er 18 ar

e Aftal at der altid skal vaere en voksen til stede,
nar klassen holder fest

e Aftal at alkohol, hash og tobak ikke hgrer til ved klassens fester
e Tal med jeres bagrn om jeres faelles aftaler

e Aftal hvordan | kontakter hinanden, hvis | er bekymrede for
hinandens bgrn eller opdager, at jeres aftale bliver brudt

OM MATERIALET

Dette materiale om
foreeldreaftaler er udviklet som et
led i arbejdet med Qeqgata-
modellen, der udspringer af et
partnerskab mellem Qeqgata Kommunia,
Paarisa og Center for Folkesundhed i

Gronland. Qeqgata-modellen er inspireret
af Islands arbejde med forebyggelse og
sundhedsfremme, hvor malet er at
fremme bgrn og unges trivsel og
sundhed samt nedbringe
forbruget af rusmidler og
tobak.
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