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Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Brug af skaerm

Anbefalinger til born, unge og voksne

1.

Brug ikke skaerm op til sovetid

Sovn er vigtigt for barn og unges udvikling, indlaering, og for dit mentale og fysiske
helbred. Hvis du bruger skaerm op til sovetid, kan det udssette den tid, det tager at
falde i sovn og betyde, at du ikke far tilstreekkeligt med sevn. Det "bla lys” fra skeermen
forstyrrer degnrytmen, og mange indtryk fra f.eks. sociale medier, videoklip, film eller
computerspil op til sengetid kan gore, at det tager laengere tid at falde i savn. Det er en
god ide at skabe rolige og afslappende rutiner op til, at du skal sove. Du kan f.eks. laese
en bog eller hore afslappende musik. For de mindste born kan det f.eks. vaere, at du
laeser en historie sammen med dit barn eller synger en sang.

. Lad din telefon eller tablet blive ude af soveveerelset

Skaermbrug om natten kan forstyrre din sevn og gere dig mindre udhvilet dagen efter.
Sammenhaengende savn er vigtigt for at fa en sevn af hgj kvalitet, og det "bla lys" fra
skaermen kan ogsa gore din sevn kortere eller pavirke kvaliteten af din sevn. Sevn af
tilpas leengde og kvalitet er vigtig for dit mentale og fysiske helbred. Hvis du bruger
telefonen som veekkeur, sa anskaf dig et traditionelt vaekkeur i stedet for, og lad tele-
fonen "sove” i et andet rum.

Brug tid vaek fra skeermen og husk at vaere fysisk aktiv

Det kan veere hyggeligt og afslappende at bruge tid med en skaerm, men det er vigtigt
for din sundhed, at du ikke lader skaermen fylde sa meget i hverdagen, at du ikke
bruger tid pa andre ting - herunder fysisk aktivitet, fysisk socialt samvaer med venner,
familie. Bevaegelse og fysisk aktivitet er vigtigt for bern og unges motoriske udvikling,
fysiske, sociale og mentale sundhed og for voksnes risiko for at fa livsstilssygdomme.

Vaer opmaerksom pa dit forbrug af sociale medier, og hvordan

brug af skaerm pavirker din trivsel

Sociale medier kan hjselpe dig med at holde kontakt med venner og familie i en travl
hverdag. Du kan holde dig opdateret pa f.eks. nyheder, laese artikler og sege oplysnin-
ger. Gaming kan give en keerkommen pause fra hverdagens udfordringer, hvor du
spiller ssmmen med dine venner. Men nar du bruger meget tid pa skaermen, f.eks. pa
sociale medier, kan det bidrage til en folelse af stress, skabe bekymringer, give en ople-
velse af ensomhed, lavt selvvaerd eller en oplevelse af at veere udenfor et faellesskab.
Hvis sociale medier og gaming pavirker din trivsel negativt, kan det vaere en god ide at
bruge tid pa andre aktiviteter som f.eks. motion, samvaer med venner eller en hobby,
der giver mening for dig, og pavirker dit humer og hverdag positivt.
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Anbefalinger til forzeldre med
hjemmeboende born

Udover de fire anbefalinger pa forrige side, bor foreeldre med hjemmeboende born
vaere opmaerksomme pd:

1.

Born under to ar bor ikke bruge skaerm uden aktivt samvaer

med en voksen

De mindste born kan undvaere skaerm, uden de oplever, at det har negative konse-
kvenser for deres liv. De udvikler sig, nar mennesker omkring dem er naervaerende
ved f.eks. at laese, synge og lave motoriske lege sammen med dem. Hvis du bruger
skaerm sammen med det lille barn, er det vigtigt, at | er sammen om skaermen, og
at skeermtiden bliver brugt pa at stimulere barnets udvikling. Det kan f.eks. vaere
hejtleesning fra skaermen, se pa fotos af familien, se korte tegne film og tale om
handlingen eller med et skaermopkald til familiemedlemmer og gode venner.

Begraens brug af skaerm, nar du er sammen med dit barn

Dit forbrug af skeerm kan pavirke din relation til dit barn negativt, eksempelvis ved
at du ikke er opmeerksom pa dit barns behov. Sma bern har brug for at blive set,
hert og fole sig forstaet. Sa overvej, om du ber begreense dit eget forbrug af skeerm
i samvaer med dit barn. Bern gor som deres foraeldre og andre voksne, de er teet pa,
sa veer opmaerksom pa, at du er rollemodel for dit barn. Dine skeermvaner pavirker
dit barns vaner.

Interesser dig for dit barns digitale liv

Dit barn kan have positive oplevelser med skeermen, men kan ogsa fa ubehagelige
oplevelser ved brug af skeerm. Lige som det er vigtigt at tale om positive ting og
gode oplevelser ved at bruge skaerm, er det vigtigt, at barnet har nogle at tale med
om de bekymringer, der kan opsta ved brug af skeerm. Vaer ogsa opmaerksom pa
barnets eventuelle bekymringer for at sta uden for faellesskabet eller for at ga glip
af noget online, og tal med dit barn om det.

Lav aftaler om skaermbrug i familien, som gaelder bade barn

og voksen

Det er vigtigt, at familiens voksne er enige om, hvad reglerne for at bruge skeerm
skal veere i hjemmet. Dit barn orienterer sig imod dig som rollemodel og spejler din
adfeerd - ogsa dit brug af skeerm. Dialogen om, hvor meget | bruger skaerm og til
hvilke formal, er vigtig. Aftal hvornar | har skeermftri tid i familien. Det kan veere, nar |
spiser eller laver andre aktiviteter sammen, hvor skeerm ikke behgver at blive brugt.
F.eks. nar | er pa legepladsen eller til arrangementer, hvor der er brug for jeres fulde
opmeaerksomhed.
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