OPPGAVER A GJORE:

BLIBEVISST PA EGEN SKJERMBRUK

Faktasjekk Hva bruker du tiden pa? Far leggetid

Hva bruker du tiden til i lapet av en dag? Hvor mye gar til skole,
fritid, sosiale medier, spill og lek med venner? Her er noen
enkle oppgaver du kan gjere, enten alene eller sammen med en
voksen. Oppgavene kan skrives ut eller tegnes opp pa et ark.
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Haukeland universitetssjukehus - Bevisst mediebruk

Goy pa nett er utarbeidet av Spesialpoliklinikken/Autismeteamet i Helse Bergen og Barnevakten,
med stotte fra Lotteri- og stiftelsestilsynet og Regionalt fagmiljg for autisme, ADHD, Tourettes
syndrom og narkolepsi i Helse Vest



Faktasjekk \/

Kryss av det du tror er riktig, og
sjekk svarene under etterpa.

Vet ikke

A alltid veere pa skjerm og ikke se og bry seg om andre

har fatt et eget ord

Mange foreldre tror at barna sover, men sa er barna

egentlig pa mobilen

Det er straffbart i Norge a bruke skjerm rett for en skal

legge seg

Eksperter pa sevn anbefaler foreldrene dine & ta mobil og

nettbrett ut fra soverommet nar du skal sove

Vi kan bli avhengige av skjerm

De som lager dataspillene @nsker helst at vi skal spille

hele tiden

Det er vanskelig a selv finne pa a gjere noe annet enn a

spille dataspill og veere pa mobilen

Sjekk svarene

w

«Phone snubbing» (snubbing = ignorering/a
vaere kald mot) eller «phubbing».

Mange barn pastar at de lurer foreldrene til &
tro at de sover, mens de egentlig koser seg
med sosiale medier, spill, film og sa videre.
Dette stemmer ikke.

Skjermbruk kan pavirke s@vnen var:

En forklaring er at skjermbruk ferer til at det
tar lenger tid & sovne

Man kan bli oppspilt av skjermbruken,

og dermed ikke fa sove eller fa darligere
sevnkvalitet. Dopaminnivaet i hjernen er i
hoygir ved spilling og intens chatting.

Lyset fra skjermen pavirker savnhormonet
melatonin, slik at det kan bli vanskeligere a
sovne og gi darligere sgvnkvalitet. For noen
barn og unge kan det bli slik at man finner

frem skjermen igjen om man ikke far sove.
Uansett er det nok en selvforsterkende sirkel:
Skjermbruk farer til sevnlgshet, som igjen
forer til mer skjermbruk.

| hjernen var er det ogsa avfallsstoffer som
bar fijernes, og eneste mate a fa «vasket
vekk» avfallsstoffene i hjernen er ved & sove
nok og hvile nok. Hjernen trenger nok tid

til & hvile for a fungere. Vi anbefaler a ta
skjermene ut fra soverommet pa kvelden.

. Mange dataspill er laget pa en slik mate at vi

skal bli hektet pa spillet og fristet til a stadig
komme tilbake til spillet for a fortsette.

For mange kan det vaere vanskelig a legge
vekk mobil eller spill for & finne pa andre
aktiviteter. Kanskje kan det vaere vanskelig a
vite hva annet man skal finne pa?



Hva bruker du tiden pa?

Hvert felt er lik en time av degnet.
Fargelegg sirkelen med en farge

for hver ting du gjer hvert degn, for
eksempel sove, spise, chille pa mobilen,
spille, lekser, husarbeid, tur med hunden
eller ga pa trening. Det kan ogsa veere a
gjere ingenting eller & kjede seg. Navnet
pa aktiviteten kan du skrive inn under, og
fargelegge boksen med tilhgrende farge.

Skriv inn hvilken
dag du har valgt:

Aktivitet: Farge: Refleksjonssparsmal:

Se pa tidssirkelen over, og tenk gjennom
felgende spearsmal:

* Er dette en god balanse? Hvorfor? — Hvorfor
ikke?

» Tenk deg at du endrer pa det du ikke er helt
forneyd med. Hvordan vil sirkelen da se ut?
Hva ensker du a bruke mer tid pa? Hva er bra
a bruke mindre tid pa? Hvor mye skjermtid er
passe i ukedagene? | helgene? Pa skolen?

* Er det annerledes a bruke mye tid pa spilling i
forhold til a bruke mye tid pa a se pa YouTube
eller gjore lekser pa skjerm?




Hva vil du bruke tiden pa?

N\

)

L

Hvis du skulle endret pa noe, hvordan ville

du brukt tiden din da”?

Aktivitet:

Farge:

For leggetid

Hva kan du bruke tiden din pa den siste timen

for du legger deg til a sove? Skriv opp hva du

gjer for du legger deg (for eksempel pusse

Tidslinje:

tenner og spise kveldsmat) og velg en farge til
hver aktivitet.

Fyll ut tidslinjen under med en farge for hver
aktivitet. En rute tilsvarer fem minutter.

) Leggetid

En time til leggetid

Du finner flere oppgaver pa barnevakten.no/goy-pa-nett



