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Barns skjermbruk i Norge
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Hva er digital dømmekraft?
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Hva er passe skjermtid?

Foto: Pressmaster / Shutterstock.com



0–2 år = ikke skjerm
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2–5 år = maks 1 time daglig

Foto: Amorn Suriyan / Shutterstock.com



6-12 år = begrens passiv bruk
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13-18 år = begrens passiv bruk
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☹ Hva er negativt med skjermtid?
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Finn den gode balansen

Foto: Monkey Business Images / Shutterstock.com

For lite fysisk aktivitet☹

1



Foto: Oew / Shutterstock.com

Finn den gode balansen

1



Foto: Studio Nut / Shutterstock.com

For lite søvn☹

2



Foto: Riccardo Mayer / Shutterstock.com

6-13 år: 9-11 timer søvn

14-17 år: 8-10 timer søvn

Søvn vasker hjernen

2



Sur og irritert
Dårlig konsentrasjon

Foto: Irina Wilhauk/ Shutterstock.com

Dagen etter

2



Oftere syk
Overvekt
Sosiale problemer

Året etter
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Se mye negativt☹

Falske nyheter
Krig
Reklame

3
Foto: Sergey Dudikov / Shutterstock.com



Foto: Antos777 / Shutterstock.com

Ikke la TV stå på 24/7☹
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Lite sosial trening☹

5
Foto: BearFotos / Shutterstock.com



😊 Hva er positivt med skjermtid?
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Underholdning😊
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Lære noe😊
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Snakke med venner😊
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😊Snakke med familie
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Ta pauser

Det er vanskelig å slutte med 
noe som er gøy



Pause

Foto: Ivan Chistyakov / Shutterstock.com



Hvilke regler for skjermtid 
har dere i familien?

TENKE STOPP
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Ingen skjerm før skolen
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Ingen skjerm under måltidet
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...heller ikke som lokkemiddel
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Foto: larisa Stefanjuk / Shutterstock.com

Ingen skjerm den siste timen før søvn
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Regler ved gaming



Aktiviteter uten skjerm

Bilder er brukt under lisens fra Shutterstock.com



Foto: Branislav Nenin / Shutterstock.com

Bli kjent med ditt digitale barn



Spill med barnet ditt

Foto: Mix Tape / Shutterstock.com



Lage video sammen

Foto: fizkes / Shutterstock.com



Hvordan kan foreldre 
være gode rollemodeller 
for barn når det kommer 

til skjerm?
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Foto: Shutterstock / PaniYani

Hva er dagsplan?



Dagsplan
24 timer

Aktivitet Timer
Søvn 9 timer
Skole
Spise
Lekser
Familie
Venner
Fotball

Skjermtid



Vær et godt forbilde

Foto: Manny DaCunha / Shutterstock



Lag avtaler sammen med andre foreldre   
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Mål

Start

Foto: nav / Shutterstock



Mål

Start

Foto: nav / Shutterstock

Hva ønsker du å ta med fra denne samlingen?



Sammen trygger vi 
barn på nett

Foto: Monkey Business Images / Shutterstock



Dagsplan
24 timer

Aktivitet Timer




