Hva bruker jeg
skjerm til - og

hvorfor?
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Hvor mye /
skjermbruk har © o 4
jeg?

Hvilke situasjoner
trigger mest

skjermbruk?

° ELSE FONNA

Hvordan kjenner jeg meg
for og etter jeg har vert

pa skierm?

Hva kunne jeg enske &

gjere mer av i stedet?

KONKRETE TIPS FOR A REDUSERE SKJERMBRUK

+
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e Sett mobilen pad lydizs. +

e Bruk svart/hvitt funksjon p&
telefonen.

e Bruk tidsbegrensning pa alle
apper.

e Ingen skjerm under maltid.

e Ingen skjerm pad toalettet.

e Ingen skjerm minst én time
for leggetid eller med en
gang du vakner.

e Slett apper som stjeler tid og
Ikke er nyttige.

4 « Ta av varslinger.

Ingen skjerm pd soverommet.
Bruk vekkerklokke.

Ha en boks til @ ha mobilene i
ndr de ikke er i bruk (unngd &
ha dem i lomma).

Se heller pd tv sammen og ikke
bruk hdndholdt skjerm ndr man
er sammen med andre.

Legg telefonen bort nar du
arbeider. Planlegg nar du kan

se pa telefonen igjen.
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