SKJERMTID

.
. ‘ t E
z
Foi@:. Hquality AShutterstocilico

.
»

f

L L S

Barne
vadkten

of

Bevisst mediebruk
S e e

P



\

¥F1N \‘A Nl*

‘\\ Ave
B
B i" ~
ATV LA -3

ATHUANILA

Ty 1€

Foto: hyotographics /S

BELARUS



Foto: SeventyFour / Shutterstock.com







0-2 ar = ikke skjerm
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* * ) Hva er negativt med skjermtid?




>y For lite fysisk aktivitet
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- Finn den gode balansen:-
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Q For lite sagvn

Foto: Studio Nut/ Shutterstock.com



Sg@vn vasker hjernen

6-13 ar: 9-11 timer sgvn

-17 ar: 8-10 timer sgvn
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Dagen etter

Sur og rritert
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Aret etter

Oftere syk
Overvekt
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Se mye negativt
.

Falske nyheter
Krig
Reklame
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- Hva er positivt med skjermtid?
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Ta pauser

Det er vanskelig a slutte med
noe som er gay






Hvilke regler for skjermtid
har dere i familien?
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Ingen skjerm far skolen
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heller ikke som lokkemidde!
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Ingen skjerm den siste timen fgr sgvn
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AEtiviteter uten skjerm

Bilder er brukt under [iISE8' fra Shutterstock.com
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Bli kjent med ditt digitale barn



Spill med barnet ditt

tterstock.com



Lage video sammen




Hvordan kan foreldre
veere gode rollemodeller
for barn nar det kommer

til skjerm?
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Hva er dagsplan?
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Dagsplan

24 timer

Aktivitet

Timer

Savn

9 timer

Skole

Spise

Lekser

Familie

8

Venner

Fotball

Skjermtid
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Lag avtaler, sammen med andre foreldre

.
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