Skjermtid

Barn over 5 ar bgr ha avgrensa
passiv skjermbruk - altsa
aleinetid med skjerm der dei
sitter stille og blir underhaldne,
eller berre skrollar pa nett.

6-12 ar . 13-18 ar
1-1,5 time 1,5-3 timer




Kvifor avgrense skjermbruk?

Skjermen steler fokus

Du far darlegare konsentrasjon ved mye skjermbruk. Det a kjede seg gir
rom for kreativitet. Du blir ogsa fort hekta pd belgnninga som hjernen
far av a spele eller sja pa skjerm. Det gjer at vanleg leering opplevast
kjedelegare.

Skjermen steler motivasjon

Gaming og sosiale media kan bli oppslukande og skape avhengigheit.
Dette kan fgre til mindre motivasjon for & ga pa skolen eller delta i
sosiale samanhengar i den verkelege verda med jamnaldrane eller familie.

Skjermen steler nattesgvnen
Skjermbruk pd kveld paverkar sgvnhormonet melatonin, noko som gir
darlegare kvalitet pa sgvnen.

Skjermen steler fysisk aktivitet
Bade barn, ungdom og vaksne treng & vere meir i aktivitet. Fysisk aktivitet
er viktig for sjglvstende, utvikling, kroppsleg- og psykisk helse.

Skjermen steler tid saman

Sosial trening og a vere saman med andre er viktig for barn, ungdom
og vaksne. Mykje tid pa skjerm kan f@re til tap av sosialt nettverk i den
verkelege verda og minske sosial kompetanse.

Skjermen steler leiketid

Leik er viktig for barns utvikling. Innan bade sosiale ferdigheiter,
regulering, sprak, fglelsar og generell utvikling. For ungdommar og vaksne
er det viktig & leike i samtale med kvarandre.



Kva kan vere bra med skjerm?

Skjermen kan gi betre sprakkunnskap
| den digitale verden skjer meir avkommunikasjonen pa engelsk, noko
som kan gi auka sprakkunnskap.

Skjermen kan trene hjernen

@ving i ulike typar problemlgysing (strategiske, taktiske,
medmenneskelege og arbeidsminne), og fleire deler av hjernen kan
trenast samstundes.

Skjermen kan gi glede
Gaming er ggy og kan bidra til glede. Gaming saman kan gi delt glede.

Skjermen kan gi gving i samarbeid
Samarbeidsspill kan gi auka ferdigheiter innan samarbeid med andre.

Skjermen kan vere ein arena for lzering
Digital leeringsplattform og lek i spill kan gi auka motivasjon for lzering, og
er eit viktig hjelpemiddel for mange i skulesamanheng.

Skjermen kan gi vennskap
Moglegheitene for 4 treffe likesinna eller utvide vennekretsen er lettare
tilgjengeleg over digitale plattformar.






