5 rad om sma bgrns skaermtid:

”Det handler ikke om at vaere en perfekt foraelder, der aldrig nogensinde bruger sin skaerm,
ndr barnet er i naerheden. Vi oplever alle mulige forstyrrelser i Igbet af dagen, og de er ikke i
sig selv skadelige for barnets udvikling, hvis man sgrger for at fd repareret fraveeret ved at
vaere reelt naervaerende efterfﬂlgende ”. Ida Egmose Pedersen, Center for Tidlig Indsats og Familieforskning

Skeermene fylder for de fleste familier. Hvad er gode skaermvaner? Hvad bgr skaermene fylde i en
familie? Jeg forsgger her at give dig 5 bud. Og sa har jeg indsat et par links hvis nu?

1. Ingen sksermtid for bgrn mellem 0 og 1 ar

Verdenssundhedsorganisationen (WHO) anbefaler ingen skaerm til 0-1-arige bgrn. Overhovedet!
Sma bgrn far meget lidt ud af skaermtid. Selvom spil og bgrneprogrammer fas i mange varianter,
gavner de hverken motorik, kreativitet eller sprogindlzaering, som legetgj og fysisk bevaegelse.

Man kan se en sammenhang mellem barnets udvikling og brugen af skaerm i de fgrste mange ar af
barnets liv.

1.a. Begreenset skarmtid for bgrn mellem 2 og 4 ar

Verdenssundhedsorganisationen (WHQO) anbefaler, at 2-4-arige bgrn har stillesiddende skaermtid i
maksimalt 1 time dagligt. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at skaermtid for 2-4-arige begraenses.

2. Skab fzelles oplevelser med skaermen
Felg med i, hvad jeres barn er optaget af, sa kan | lettere tale om hvad barnet ser. Stil spgrgsmal,

og hjaelp barnet med at forsta det, der kan vaere svaert at forsta, nar man er lille. P4 den made kan
| fa feelles oplevelser, og | bliver i stand til at tale med og engagere jer i barnets digitale verden.

| kan fa sjove fzelles oplevelser med digitale medier, hvis du hjaelper dit barn med at lave sma
videoer, tage billeder, hgre musik og spille spil. Der findes mange gode vejledninger.

Faelles skeermtid kan bruges til at lzere dit barn sociale feerdigheder, som at dele og hjalpe.

3. Skaermfri tid for hele familien - geelder for hele familien

Indfgr skeermfri tid, hvor ingen i familien bruger skeerme. Heller ikke de voksne.



| kan for eksempel aftale, at der er skaermfri tid om morgenen, under maltiderne, og nar bgrnene
skal puttes. Pa den made forstyrrer skeermene ikke naerveeret og samvaeret mellem bgrn og
voksne. Jeres made at bruge skaerm pa er grundlaget for dit barns skeermvaner.

4. Leg og beveaegelse er en vigtig del af det at vaere barn

Skaermen skal ikke begraense fysisk leg og beveegelse. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at mindre
berns skaermtid begraenses mest muligt, sa de far bevaeget sig tilstraekkeligt. Bevaegelse styrker
b@rns motoriske udvikling, og bgrn bruger kroppen til at udforske omgivelserne og til at skabe
kontakt til andre.

Leeg aktiv-tid ind, hvor hele familien far bevaeget sig sammen. Skal skeermen inddrages i aktiv leg

og bevaegelse, kan | for eksempel spille musik, som | kan danse til, eller | kan bruge digitale medier
i en skattejagt.

5. Udendgrs aktivitet er med til at styrke dit barn

Bgrn, der leger i naturen, er mindre syge, bedre til at koncentrere sig og har en bedre motorik end
bern, der leger meget indenfor.

Det er vigtigt, at | som forzeldre sgrger for, at skaermen ikke tager tid fra andre aktiviteter, som er
vigtige for jeres barns trivsel og udvikling. Det er vigtigt, at | prioriterer at lege udendgrs.

Anbefalinger for brug af skeerm i familien - pjece til 'Styr pa skaerm' - Sundhedsstyrelsen

Familiens digitale hverdag - Barns Vilkar (bornsvilkar.dk)

Forskning: Skaermtid har sammenhaeng med langsigtede hjerneforstyrrelser hos bgrn
(sundhedspolitisktidsskrift.dk)

Forskere opfordrer foraldre til at skrue ned for de smé bgrns skeermtid: - Jeq har sveert ved at se
nogen positive effekter | avisendanmark.dk
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