
i samarbeid med

FAMILIEVEILEDNING
til innholdsoppretting for tenåringer



Dagens tenåringer er ikke bare forbrukere, men også innholdsskapere. Ved å opprette 
egne videoer kan tenåringer utforske interesser, uttrykke seg, komme i kontakt med et 
globalt fellesskap og, ikke minst, HA DET GØY underveis. 

Det er likevel noen utfordringer knyttet til dette. Tro det eller ei, men tenåringer vil 
faktisk at voksne de stoler på, skal engasjere seg, være en alliert og støtte dem. Så still 
opp for dem. Utforsk videoer, og snakk sammen. Kanskje kan du til og med bli med i 
et par videoer! Det viktigste er at tenåringen har selvtillit nok til å ta styringen over 
sin egen digitale atferd. 

Denne veiledningen er utviklet for å hjelpe deg med nettopp dette, både i 
forkant, i løpet og i etterkant av innholdsoppretting. Vi anbefaler at du leser 
gjennom den sammen med tenåringen, og at dere følger anbefalingene på den 
måten som passer best for familien deres. 

TIL ALLE FAMILIER

Målet vårt er at vi sammen skal gjøre tenåringens 
tilværelse på nettet mer positiv, trygg og spennende!



INNHOLD
FØR VIDEOEN BLIR LAGET

• Vær en alliert: Vær forståelsesfull og støttende
• Vær tydelig: motivasjon, målsettinger og tilstedeværelse på nettet
• Vurder risikoene: personvern
• Ta hensyn til psykisk velvære: Bør jeg gjøre dette akkurat nå?
• Sammendrag: Er du klar for å lage videoer?

ETTER AT VIDEOEN ER LASTET OPP
• Vær en alliert: Vær støttende uavhengig av utfall
• Vær forberedt: tilbakemeldinger og nettmobbing
• Ta hensyn til psykisk velvære: På tide å ta en tenkepause
• Sammendrag: Ta lærdom fra innholdsopprettingen

IMENS VIDEOEN BLIR LAGET
• Vær en alliert: Vær til stede
• Vær en god digital borger: Utvis empati, og vær inkluderende og observant
• Opprett: trender og utfordringer
• Vurder risikoene: personvern, tillatelser og feilinformasjon
• Ta hensyn til psykisk velvære: Stol på magefølelsen
• Sammendrag: Er du klar til å laste opp videoen?
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FØR
VIDEOEN
BLIR LAGET



Vis (oppriktig) interesse. 
Spør om tenåringens favorittskapere og -innhold – eller se sammen!

Vær støttende når tenåringen er usikker. 
Still opp når ting går på tverke. Lytt og prøv å forstå tenåringens følelser.

Ha det moro sammen! 
Det er både gøy, spennende og kreativt å lage videoer – og man kommer nærmere 
hverandre. Nyt øyeblikkene!

FØR VIDEOEN BLIR LAGET >> VÆR EN ALLIERT: VÆR FORSTÅELSESFULL OG STØTTENDE

VÆR EN ALLIERT: VÆR FORSTÅELSESFULL 
OG STØTTENDE
Engasjer deg i tenåringens skapelsesprosess.
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Sørg for at tenåringen føler seg trygg på at hen 
kan komme til deg – både når alt går strålende, 
men også hvis noe skulle gå galt.

Sørg for at tenåringen føler seg trygg på at du støtter prosjektet med å lage videoer.
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VÆR TYDELIG: MOTIVASJON OG MÅLSETTINGER
Hvorfor vil du opprette innhold? Sørg for at motivasjonen er hensiktsmessig. 

FØR VIDEOEN BLIR LAGET >> VÆR TYDELIG: MOTIVASJON, MÅLSETTINGER OG TILSTEDEVÆRELSE PÅ NETTET

EGENVERDI

Ferdigheter

Kreativitet
Lidenskap

Selvrealisering
Personlig vekst

Selvstendighet

Abonnenter

Penger

Anerkjennelse

Berømmelse

Avspillinger, likerklikk

OVERFLADISKE 
VERDIER

Hvis du hjelper tenåringen med å identifisere hva hen vil 
opprette og hvorfor, blir det enklere å lage noe hen kan være 
stolt av og more seg med. 

Hjelp tenåringen med å la seg motivere av ting som styrker 
egenverdien, som kreativitet og selvrealisering (i stedet for 
likerklikk og avspillinger), slik at hen får større utbytte av 
tilstedeværelsen på nettet over lang tid.



#

VÆR TYDELIG: TILSTEDEVÆRELSE PÅ NETTET 
Hvordan ønsker tenåringen å fremstå der ute? 

UNDERSØK SELV

Ved å oppfordre tenåringen til å vise verden en oppriktig utgave av seg selv kan hen sette digitale spor hen er stolt av.

FØR VIDEOEN BLIR LAGET >> VÆR TYDELIG: MOTIVASJON, MÅLSETTINGER OG TILSTEDEVÆRELSE PÅ NETTET

Utforsk et eksempel på en personlig merkevare 
Oppsøk kontoen til en kjendis på sosiale medier.
– Hvordan fremstiller hen seg selv? 
– Er det noe som er oppsiktsvekkende? Er det noe du ville gjort 
annerledes?

Google deg selv 
Hvis tenåringen din ikke har mange digitale spor ennå, 
kan du bruke ditt eget navn til å innlede en samtale.
– Er du komfortabel med alt som dukker opp? 
– Hva er du mest stolt over?
– Er det noe du er flau over?
– Hva annet skulle du gjerne ha sett? 



VURDER RISIKOENE: PERSONVERN
Personvern er både en rettighet og et ansvar for tenåringen. 
Hjelp tenåringen med å passe på at hen ikke deler for mye og 
dermed utsetter seg selv eller andre for fare. 

Sett grenser
• Fastsett hva slags informasjon som er trygg eller ikke trygg å 

dele.
• Be om samtykke før tagging eller nevning av andre. 

Gjennomgå personverninnstillingene
• Unngå å dele sanntidsposisjoner. Slå av posisjonsmarkøren.
• Oppdater personverninnstillingene for å kontrollere hvor 

videoene vises, og hvem som kan se dem.

Sjekk detaljene
• Private opplysninger er for eksempel noe du sier, har på deg 

eller et sted du besøker. Undersøk omgivelsene for å se om det 
finnes noe avslørende.

• Vurder å bruke en virtuell bakgrunn eller et uskarpt filter i 
bakgrunnen. 

Bruk den nyttige sjekklisten vår!
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FØR VIDEOEN BLIR LAGET >> VURDER RISIKOENE: PERSONVERN



Tilstand
Tenk over hvordan følelser og 
impulser kan påvirke handlinger. Plattform

Vurder om å lage videoer er den 
beste måten for tenåringen å 
uttrykke det hen tenker eller føler 
i øyeblikket på.

Tidsbruk
Finn en balanse mellom hva 
tenåringen ønsker å gjøre, og hva 
hen må gjøre, og vurder om det er 
andre ting som heller bør prioriteres.

FØR VIDEOEN BLIR LAGET >> TA HENSYN TIL PSYKISK VELVÆRE: BØR JEG GJØRE DETTE AKKURAT NÅ?
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TA HENSYN TIL PSYKISK VELVÆRE
Bør jeg opprette dette innholdet akkurat nå?

Hjelp tenåringen med å ta hensyn til den psykiske helsetilstanden, 
den sosiale plattformen og tidsbruken sin.



FØR VIDEOEN BLIR LAGET >> SAMMENDRAG: ER DU KLAR FOR Å LAGE VIDEOER?

SAMMENDRAG: ER DU KLAR FOR 
Å LAGE VIDEOER?
Her følger noen tips du bør huske før tenåringen går i gang.

Vær en alliert
Sørg for at tenåringen føler seg trygg på at du støtter prosjektet med å lage videoer. 
Spør om du kan få delta i prosessen.

Vær tydelig
Hjelp tenåringen med å trives over lang tid ved å fokusere på det som gjør hen glad, i stedet for 
å streve etter avspillinger og likerklikk. Oppfordre tenåringen til å skape seg en tilstedeværelse 
på nettet der interessene står i fokus, slik at hen kan være stolt av den hen deler.

Vurder risikoene
Vær bevisst på utlevering. Hjelp tenåringen med å beskytte personvernet sitt 
ved å sette grenser, gå gjennom personverninnstillingene for å styre hvem 
som ser innholdet, og begrense antallet personlige opplysninger som deles.

Ta hensyn til psykisk velvære
Hjelp tenåringen med å vurdere den psykiske helsetilstanden, 
den sosiale plattformen og tidsbruken sin for å avgjøre om 
å opprette innhold er det rette valget akkurat nå.
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IMENS 
VIDEOEN BLIR 

LAGET
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Skap ting sammen 
Mor deg med å lage innhold sammen med tenåringen. Hvis hen vil, kan du hjelpe til med den neste 
videoen, slik at det blir en felles opplevelse.

Tilby støtte
Selv om tenåringen ikke vil ha deg med i alle videoene sine, kan du fortsatt være til stede for å tilby 
hjelp og råd. Gi teknisk støtte, hjelp til med idémyldring og feilsøking, eller bare vær en som heier fra 
sidelinjen.

Oppfordre til ansvarlig innholdsoppretting
Når tenåringen er godt i gang, trenger hen kanskje noen påminnelser om digitale spor, 
verdier og sikkerhet. Vær tydelig på at du er der for å hjelpe tenåringen 
med å navigere alt dette.

Skap minner sammen
Innhold er ikke det eneste dere kan skape sammen! 
Ved å utforske verden på nettet sammen kan dere komme nærmere 
hverandre og skape minner for livet og, ikke minst, ha det moro.

IMENS VIDEOEN BLIR LAGET >> VÆR EN ALLIERT: VÆR TIL STEDE

VÆR EN ALLIERT: VÆR TIL STEDE
Still opp, hei på tenåringen, og skap minner sammen. 

1
2
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Du hjalp tenåringen med forberedelsene. Nå er tiden inne for å være til stede når hen skal lage og dele innholdet. 



Lag innhold på en 
empatisk måte
Få tenåringen til å vurdere innholdet fra 
seernes perspektiv, slik at hen lager 
innhold som respekterer andres følelser, 
behov og utfordringer.

Oppfordre til inkludering
Hjelp tenåringen med å tenke over 
hvem innholdet inkluderer, og hvem 
det kan ekskludere. Unngå temaer 
som er dømmende eller 
stigmatiserende.

Vær oppmerksom
Gjør tenåringen bevisst på (og sørg 
for at hen husker) at innholdet kan 
påvirke alle som ser det – på både 
godt og vondt.
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VÆR EN GOD DIGITAL BORGER

IMENS VIDEOEN BLIR LAGET >> VÆR EN GOD DIGITAL BORGER: UTVIS EMPATI, OG VÆR INKLUDERENDE OG OBSERVANT

Vurder hvordan innholdet kan påvirke andre. 

Hjelp tenåringen med å bidra til et positivt nettfellesskap. 



–
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Trender på nettet er blitt en viktig del av tenåringskulturen og er i aller høyeste grad med på å 
forme de digitale livene deres. For tenåringer kan trender være en positiv og morsom måte å 
uttrykke seg på. De kan slippe kreativiteten løs, føle tilhørighet og vise frem talenter og sterke sider.

Ved å holde deg oppdatert og engasjert kan du komme nærmere og bedre forstå tenåringens 
digitale verden og, ikke minst, holde hen trygg. Slik gjør du det:

Hold deg oppdatert 
Følg aktuelle kontoer, og spør om utfordringer som tenåringen er interessert i eller har prøvd. 
Hvis du er bekymret for at utfordringen kan være farlig, kan du snakke med tenåringen om hvorfor. 

Delta sammen
Våg å delta! Det finnes ingen bedre måte å forstå alt oppstyret rundt utfordringen på enn ved å 
prøve den selv. 
Bli med tenåringen på utfordringer som er innenfor grensene til familien deres, og ha det gøy underveis! 

OPPRETT: TRENDER OG UTFORDRINGER
Bli med på leken på en trygg og ansvarlig måte!

IMENS VIDEOEN BLIR LAGET >> OPPRETT: TRENDER OG UTFORDRINGER

Det finnes imidlertid farlige utfordringer …



r

OPPRETT: TRENDER OG UTFORDRINGER
Den virkelige utfordringen er å skille mellom når man bør bli med, 
og når man bør stå over.
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IMENS VIDEOEN BLIR LAGET >> OPPRETT: TRENDER OG UTFORDRINGER

Tenåringer har ikke ferdigutviklet kritisk sans eller impulskontroll. Dette kan gjøre det utfordrende 
for dem å vurdere risikoer og konsekvenser. Når det gjelder å opprette videoer i tråd med trender 
eller utfordringer på nettet, bør du hjelpe dem på veien.

Utfall og konsekvenser 
• Vent et øyeblikk. Tenk deg om før du blir med.
• Vurderer risikoen. Still deg selv følgende spørsmål:

Er det trygt? Hva kan gå galt? Kan jeg skade meg? Er det ulovlig? Er det snilt? Stemmer dette?
• Ta en avgjørelse. Hvis det er risikabelt eller farlig, bør du holde deg unna. Hvis du er usikker, 

bør du vente til du er sikker eller spørre en voksen du stoler på. 

Undersøk utfordringen
Mens enkelte utfordringer kan være risikable, kan andre gi en positiv opplevelse. 
Hvis du er usikker, bør du undersøke pålitelige kilder for å finne ut mer.

Rapportér det
Minn tenåringen på at hen kan bidra til å hindre spredning av feilinformasjon og redusere 
skadeomfanget ved å rapportere (og ikke bli med på eller dele) skadelige utfordringer 
og bløffer. 



VURDER RISIKOENE: PERSONVERN, 
TILLATELSER OG FEILINFORMASJON
Ivareta sikkerheten, følg reglene, og bruk den kritiske sansen. 
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IMENS VIDEOEN BLIR LAGET >> VURDER RISIKOENE: PERSONVERN, TILLATELSER OG FEILINFORMASJON

Personvern
Minn tenåringen på at hen ikke må dele sanntidsposisjoner, private opplysninger som kan avdekkes via bakgrunnen 
eller klærne hen har på seg, eller vise folk som ikke har samtykket til å være med i videoen. 

Tillatelser
Regler, retningslinjer og lover er til for å beskytte oss. Når det gjelder bruk av musikk, bilder eller annet innhold som 
tenåringen ikke har opprettet selv, bør du be hen være bevisst på hvilke tillatelser hen innehar eller må innhente.

Feilinformasjon
Tenåringer har ikke ferdigutviklet den kritiske sansen som skal til for å skille fakta fra fiksjon, og er dermed mer 
utsatt for å tro på eller dele falsk informasjon. Oppfordre tenåringen til å ikke ta alt hen ser eller hører, for god fisk. 

• Oppsøk kilden. Undersøk hva annet den aktuelle kontoen har lastet opp, for å sikre at den er pålitelig.
• Skill mellom fakta og meninger. Fakta kan bevises. Meninger er tanker eller følelser. 
• Hvis du er i tvil, kan du undersøke kilden. Bruk verktøy for faktasjekking, som Snopes og FactCheck.org.



Når tenåringen lager videoer, er det fort gjort at hen lar seg rive med av positive tilbakemeldinger eller gir etter for press 
og forventninger som kommer utenfra. 
Minn tenåringen på at hen best ivaretar egen psykisk helse ved å ta kontroll over egne valg. 

Tenåringen bør spørre seg selv hvordan hen har det, og lytte til følelsene sine når hen skal lage eller laste opp innhold. 

Hvis hen føler seg utilpass eller 
urolig, kan det bety at hen bør 
ta en pause og tenke seg om.

Blandede følelser 
Det er helt normalt at tenåringen er 
nervøs før hen deler av seg selv med 
verden. Be hen om å kjenne etter om 
det bare er snakk om sommerfugler i 

magen, eller om det er noe mer 
alvorlig.
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IMENS VIDEOEN BLIR LAGET >> TA HENSYN TIL PSYKISK VELVÆRE: STOL PÅ MAGEFØLELSEN

TA HENSYN TIL PSYKISK VELVÆRE: 
STOL PÅ MAGEFØLELSEN

Følelser som glede og entusiasme 
signaliserer at man er på rett spor.

Følelser som nedstemthet eller 
frustrasjon signaliserer at man 
bør stoppe eller be om hjelp. 

POSITIVTNEGATIVT

Hjelp tenåringen med å forstå at følelser bør tas på alvor. 



IMENS VIDEOEN BLIR LAGET >> SAMMENDRAG: ER DU KLAR TIL Å LASTE OPP VIDEOEN?

SAMMENDRAG: ER DU KLAR TIL 
Å LASTE OPP VIDEOEN?
Her følger noen tips du bør huske når tenåringen går i gang.

Vær en alliert
Vær til stede! Enten du er med på å skape innholdet eller du bare heier fra sidelinjen, bør du 
forsikre tenåringen om at du er der for å støtte og veilede når det trengs. 

Vær en god digital borger
Bidra til et positivt nettfellesskap ved å oppfordre tenåringen til å lage innhold på en empatisk og 
inkluderende måte, og gjør hen bevisst på hvordan innholdet kan påvirke andre.

Bli med på leken med trender og utfordringer!
Oppfordre tenåringen til å vise frem ferdighetene sine ved å slenge seg på passende trender. 
Hvis noe virker risikabelt, bør du hjelpe tenåringen med å komme frem til at det går an å stå over. 

Vurder risikoene
Oppmuntre tenåringen til å opprette innhold på en trygg og ansvarlig måte som 
ivaretar eget personvern, og gjør hen bevisst på regler, retningslinjer 
og feilinformasjon.

Ta hensyn til psykisk velvære
Oppfordre tenåringen til å stole på magefølelsen. Hen må ta styringen over egne 
valg og unngå å laste opp noe som ikke føles bra.
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ETTER AT 
VIDEOEN ER 
LASTET OPP
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Vær en del av støttenettverket
Iverksett tiltak utenfor nettet, og be tenåringen om å komme i kontakt med personer hen stoler på. Dette kan 
innebære at hen snakker om følelsene sine med deg, ringer en venn eller får råd fra en fagperson.

Hjelp tenåringen med å ta vare på seg selv
Pass på at tenåringen tar pauser, slik at hen får nullstilt seg. Hvis tenåringen føler seg overveldet 
eller ille til mote, kan du hjelpe hen med å få tilbake fotfestet ved å fokusere på andre aktiviteter 
som virker beroligende. 

Vær den som heier!
Anerkjenn fremskritt – store som små. Enten opplastingen ga tenåringen selvtillit, førte til en positiv 
samhandling eller gjorde at hen fikk vist frem sitt ekte jeg, så er det all grunn til å feire.

Hjelp tenåringen med å ta lærdom fra erfaringen
Gjør utfordringer om til muligheter for vekst, utvikling og en måte å fordype seg i noe på.

ETTER AT VIDEOEN ER LASTET OPP >> VÆR EN ALLIERT: VÆR STØTTENDE UAVHENGIG AV UTFALL

VÆR EN ALLIERT: VÆR STØTTENDE 
UAVHENGIG AV UTFALL
Tenåringen har lagt ut innholdet (og vist seg selv frem for verden). Hva skjer nå?
Det er umulig å forutse hvordan folk vil reagere. Enten tenåringens video går viralt på skolen eller noen blir 
såret av den, er det uhyre viktig å holde beina godt plantet på jorden og prioritere psykisk velvære. 
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Det er viktig at tenåringen vet at kritikk er en naturlig og forventet del av innholdsoppretting. 
Bruk disse tipsene til å hjelpe tenåringen med å møte tilbakemeldinger på en sunn og positiv måte. 

VÆR FORBEREDT: TILBAKEMELDINGER
Les gjennom kommentarfeltet uten å få en knekk. 

20

ETTER AT VIDEOEN ER LASTET OPP >> VÆR FORBEREDT: TILBAKEMELDINGER OG NETTMOBBING



VÆR FORBEREDT: NETTMOBBING
Utvis styrke og tilstedeværelse i møtet med negativitet.
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ETTER AT VIDEOEN ER LASTET OPP >> VÆR FORBEREDT: TILBAKEMELDINGER OG NETTMOBBING

Nettmobbing er en oppførsel som har til hensikt å utsette et offer (gjerne en fremmed) for trakassering eller angrep som gjør
vedkommende lei seg. Digital dramatikk er mer hverdagslig og vil si at to eller flere likesinnede småkrangler om noe. Begge 
tilfellene er opplevelser på nettet som kan ha en betydelig innvirkning på psykisk helse. Oppfordre tenåringen til å ta 
utfordringene som de kommer. 

Forebygg
Hjelp tenåringen med å identifisere tegn på nettmobbing (som å kalle noen navn eller spre rykter om, 
ydmyke, true eller personforfølge noen) og å styre unna fallgruver som digital dramatikk (som krangling og 
sladring på nettet). Sørg for at tenåringen er klar over at denne typen oppførsel er uakseptabel. 

Rapportér
Ved å være en som stiller opp, eller en som gjør grep for å beskytte seg selv og andre mot angrep, dyrker man 
frem empati som bidrar til et positivt nettfellesskap. Oppfordre tenåringen til å bruke blokkerings- og 
rapporteringsfunksjonene dersom hen opplever nettmobbing. 

Støtte
Det kan være svært følelsesmessig belastende å oppleve mobbing. Sørg for at tenåringen vet at du er en 
alliert hen kan betro seg til. Oppmuntre til sunne mestringsstrategier, som å ta en pause, gjøre hyggelige 
aktiviteter og tilbringe tid med familie og venner som er støttende.
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Hvordan føler hen seg?
Tenk igjennom hva slags 
innvirkning prosessen har hatt. Hva lærte tenåringen?

Identifiser hva som ble lært.

Hva kan de endre?
Oppdag områder som kan forbedres, 
og ta utfordringer på strak arm.

ETTER AT VIDEOEN ER LASTET OPP >> TA HENSYN TIL PSYKISK VELVÆRE: TA EN TENKEPAUSE OG FÅ TILBAKE FOTFESTET
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TA HENSYN TIL PSYKISK VELVÆRE: TA EN 
TENKEPAUSE OG FÅ TILBAKE FOTFESTET
Gjør en vurdering av hvordan tenåringen føler seg, hva hen har lært, og hvor veien går 
videre.

Hjelp tenåringen med å forstå at innholdsoppretting er en reise der man hele tiden lærer 
noe nytt og forbedrer seg.



Vær en alliert
Det er modig å dele! Når innholdet er delt, bør du minne tenåringen på 
at du er der for hen og stiller opp uansett hva som måtte skje. Vær en 
del av støttenettverket, og oppmuntre tenåringen til å ta vare på seg 
selv, glede seg over fremgangen og ta lærdom fra opplevelsen.

Vær forberedt
Det kan være tøft å forholde seg til kritikk. Vis tenåringen hvordan 
man ivaretar egen psykisk helse ved å forholde seg til 
kommentarfeltet på en sunn og positiv måte.

Ta hensyn til psykisk velvære
Hjelp tenåringen med å forstå at innholdsoppretting er en reise. 
Nå som innholdet er delt, bør du be tenåringen om å kjenne 
etter hva hen føler, tenke over hva hen har lært, og spørre seg hvor 
veien går videre.

ETTER AT VIDEOEN ER LASTET OPP >> SAMMENDRAG: TA LÆRDOM FRA INNHOLDSOPPRETTINGEN

SAMMENDRAG: TA LÆRDOM FRA 
INNHOLDSOPPRETTINGEN
Her følger noen tips du bør huske når tenåringen begynner å dele innhold.

1
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Før tenåringen går i gang, kan du spørre 
hen om hva hen tenker rundt det å slippe 
kreativiteten løs og la seg rive med, men 
samtidig ivareta eget personvern og egen 
psykiske helse.

FØR VIDEOEN 
BLIR LAGET

Vær til stede, og bli med å feire når 
tenåringen har begynt å dele innhold. Spør 

hvordan hen føler seg, snakk gjennom 
tilbakemeldingene, og diskuter hva hen 

skal lage neste gang.

ETTER AT VIDEOEN 
ER LASTET OPP

Støtt tenåringens kreativitet. Hjelp tenåringen med å tenke 
gjennom problemstillinger.

IMENS VIDEOEN 
BLIR LAGET

Tilby støtte etter behov underveis. Hjelp 
tenåringen med å avgjøre hvordan man blir 

med på leken samtidig som man 
etterstreber å være en omtenksom og 

ansvarlig digital borger.

Hjelp tenåringen med å 
prøve ut nye ideer.
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HOVEDPUNKTER
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Det finnes mange måter å være støttende på underveis. Her følger en konkluderende oversikt.



Det å støtte tenåringens innholdsoppretting innebærer langt mer enn å bare 
hjelpe dem med å lage morsomme videoer. Det handler om å dyrke frem sunne, 

trygge og bevisste digitale borgere.

Dette markerer slutten på veiledningen, men forhåpentligvis bare starten 
på mange positive opplevelser med innholdsoppretting for tenåringen.
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