SUNDE
MEDIEVANER
NOGET VI ER
FALLES OM

Gode rad til foraeldre
med 0-18 arige bgrn

ViBORG
/) KOMMUNE




“GODE FORALDRE
SATTER GRANSER,
SA VI VED, HVORDAN Vi
SKAL OPF¢RE 0S, NAR
VI BLIVER VOKSNE”

Digitale medier herunder tab-
lets, mobiltelefoner, computere,
spilkonsoller og fjernsyn fylder
familielivet med gode oplevelser,
underholdning, lzering, hyggeligt
samvaer og sunde faellesskaber
pa tvaers af villaveje og lande-
graenser.

1 Viborg Kommunes SSP-samar-
bejde oplever vi desvaerre ogsa,
at de digitale medier skaber
nye udfordringer og udvider
eksisterende udfordringer i et
berneliv til det digitale rum.
Mange daginstitutioner, skoler,
ungdomsuddannelser og isaer
foraeldre har sat bgrn og medier
pa dagsordenen de seneste ar, og
det overordnede mal er falles:

At sikre bgrnene far de
digitale kompetencer, de har
brug for i et mere digitaliseret
samfund, og samtidigt opnar
en tidssvarende dannelse med
en sund balance mellem det
fysiske naervaer og digitale
interesser og faellesskaber.

Med Sunde Medievaner — noget
vi er faelles om gnsker SSP-sam-
arbejdet i Viborg Kommune at
give en raekke gode rad til for-
ldre, der gnsker at vaere aktive
medspillere i deres bgrns digi-
tale udvikling og trivsel. Radene
bygger pa den grundlaeggende
antagelse om, at | som foraeldre
er de vigtigste rollemodeller i
bgrn og unges liv. Jeres samta-
ler, rammer og nysgerrighed i
forhold til jeres berns digitale
vaner, faellesskaber og dannelse
har en afggrende betydning
for, at jeres bgrn laerer at begd
sig digitalt sammen med deres
venner og i samfundet generelt.
Bade nar det er sjovt, men ogsa
nar det bliver svaert eller ubeha-
geligt online.

De gode rad tager udgangspunkt
i forskning pa omradet (herunder
sundhedsstyrelsens tidsanbe-
falinger), SSP-samarbejdets
erfaringer samt efterspgrgslen
fra den virkelighed, vi mgder i
vores daglige arbejde med bgrn,
foraeldre og fagpersoner i Viborg
Kommune.

Rigtig god forngjelse!




DE
0-2 ARIGE

TIDSANBEFALING

Bor ikke se skeerm uden at det
sker i aktivt samvaer med en
voksen.

SAVN
Ingen skaerm 30-60 min. for
sengetid.

SKARMVANER

Overvej hvordan dine/jeres
egne skaermvaner pavirker jeres
opmaerksomhed og naervaer, nar
| er sammen med jeres barn.
Lad den fzelles skaermaktivitet
vaere hyggelig og legende og
undlad at bruge skaerm som
trpst eller afledning fra fglelser.

FORALDRE

Tag aktiv stilling til, hvordan |
som familie gnsker, digitale me-
dier skal fylde i netop jeres hjem.
Bade for jer som rollemodeller
og for barnet. Hvad taenker | fx

i forhold til at dele billeder af
jeres lille barn pa sociale medier?

MALTIDER 0G PUSLEHYGGE
Undlad mediebrug ved maltider-
ne, da det kan svaekke kroppens
signaler om sult og maethed og
fjerne fokus fra familiefaelles-
skabet.

Det samme gaelder for fx pusle-
situationer. Barnet far dyrebare
kompetencer, nar det er den
primaere voksen, der hjaelper
barnet ud af frustrationer over fx
spise- eller puslesituationer. Det
er mor og fars stemme, bergring
og ojenkontakt, der skal trgste og
hjeelpe barnet til ro igen —ikke en
mobiltelefon eller iPad.



DE
2-4 ARIGE

TIDSANBEFALING
Max. 60 min. dagligt. Mindre er
bedre.

SAVN

Ingen skaerm 30-60 min. for
sengetid og hold skaerme ude
af veerelset om natten.

SKARMVANER

Vaer sammen med jeres barn om
dets medieaktiviteter. Barnet skal
veere teet pa jer og al onlineaktivi-
tet bgr forega i feellesrummene.
Undga digitale medier (herunder
tv) under maltiderne, da det kan
svaekke kroppens signaler om
sult og maethed og fjerne fokus
fra familiefaellesskabet.

FORALDRE

Tag aktiv stilling til, hvordan |
som familie gnsker, digitale me-
dier skal fylde i netop jeres hjem.
Derudover er det vigtigt at skabe
dialog og dele erfaringer om
bgrns mediebrug sammen med
andre forzeldre — for eksempel pa
et forzeldremgde i bprnehaven.
Vaer saerlig opmaerksom i forbin-
delse med legeaftaler, da bgrns
greenser for, hvad de kan holde til
af spil, film etc., kan vaere meget
forskellige.

TYDELIGE RAMMER

Nogle bgrn begynder i denne
alder at blive draget af digitale
spil og andre skaermaktiviteter
og mange har brug for tydelige
rammer omkring, hvad, hvor og
hvornar de kan spille og lege med
medierne. Rammerne skaber ro i
barnet til ogsa at beskaeftige sig
med andre ting. Det er i disse ar,
kimen til de gode medievaner og
medieforstaelse grundlaegges.

DRENG PA 5 AR OM IPAD REGLER



DE
9-12 ARIGE

TIDSANBEFALING
Max. 1-2 timer dagligt afhaengig
af alder.

SEVN

Ingen skaerm 30-60 min. for
sengetid og hold skaerme ude af
vaerelset om natten.

ONLINEZONER

Barnet skal vaere teet pa en
voksen, og onlineaktivitet bgr
begraenses til faellesrummene
for de yngste. Interesser jer
oprigtigt for, hvad de laver, og
deltag sa meget som muligt.
Undga digitale medier (herunder
tv) under maltiderne, da det kan
svaekke kroppens signaler om
sult og maethed og fjerne fokus
fra familiefaellesskabet.

DIGITALE VANER

Tag aktiv stilling til, hvordan

I som familie gnsker, digitale
medier skal fylde i netop jeres
hjem. Bgrnene elsker at tale
om emnet, s3 inddrag dem og
Iyt til deres forslag og til deres
oplevelse af bade egen og jeres
skaermbrug.

Dialog og samarbejde med andre
bgrns foraeldre er afggrende vig-
tigi denne alder. Saet det gerne
pa dagsordenen til foraeldremg-
der pa skolen.

SOCIALE MEDIER / COMPUTERSPIL
Interessen for sociale medier

og online computerspil opstar
for alvor i 8-10 ars alderen. Spg
information om de forskellige
platforme, aldersgraenser og
hvad | kan ggre som foraeldre for
at understgtte jeres barns me-
diebrug og digitale dannelse pa
www.genvej.org —og gerne inden
| evt. opretter en profil eller down-
loader et spil eller en ny app.




DE
13-18 ARIGE

TIDSANBEFALING
Max. 2 timer dagligt (max 3
timer for voksne over 18 ar).

SAVN

Ingen skaerm 30-60 min. for
sengetid og hold skaeerme ude
af vaerelset om natten.

DIGITALE VANER

Tag aktiv stilling til hvordan, |
som familie gnsker, at digitale
medier skal fylde i netop jeres
hjem. Unge elsker at tale om
emnet, hvis man anerkender
deres digitale interesser. Sa
inddrag dem og Iyt til deres
oplevelser, holdninger og
forslag til en sund balance.

Dialog og samarbejde med
andre bgrns forzeldre er stadig
en god ide, bade til at dele erfa-
ringer, men ogsa sa de unge ved,
at | snakker sammen —ogsa om
deres digitale liv.

SOCIALE MEDIER / COMPUTERSPIL
Sociale medier og online com-
puterspil er en helt central del
af bgrn og unges liv og sociale
feellesskaber. Den hyppige brug
pger desvaerre ogsa risikoen

for at blive udsat for forskellige
online-relaterede ubehagelighe-
der, sa nu har de for alvor brug
for tilgaengelige og nysgerrige
voksne. Spg information om,
hvad | kan gere som foraeldre
for at understotte jeres barns
mediebrug og digitale dannelse
pa Genvej.org.

SEKSUALITET

Mange unge i denne alder
eksperimenterer i hgj grad med
deres seksualitet og flirt gennem
digitale medier. Tal med jeres
barn om at maerke egne graenser
og respektere andres. For ek-
sempel om risikoen ved at dele
egne eller andres private billeder
med ens omgangskreds eller

pa sociale medier. Red Barnets
“SletDet”-radgivning yder rad og
vejledning og er hotline i forhold
til digitale kraenkelser.



FIND MERE
INFORMATION




