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Saet rammer for skaermbrug i Familien

Det er vigtigt, at skaermen ikke fylder sa meget i hverdagen, at der ikke er tid til andre
ting som fysisk socialt samvaer med familie og venner. Prioriter fysisk samvaer, da det
er vigtigt for barnets sociale udvikling. Aftal skeermfrie zoner og tag evt. tidsbegraen-

sende funktioner pa enhederne i brug, hvis det er ngdvendigt.

Serg for at balancere skaermtid med andre aktiviteter,
hvor dit barn er fysisk aktiv

Bevaegelse alene og sammen med andre er vigtigt for barns motoriske udvikling samt
deres fysiske, sociale og mentale sundhed.

Interesser dig for, hvad dit barn bruger skaermmedier
til og deltag lejlighedsvis i skaermaktiviteten

Dette giver de bedste forudszetninger for at tale om indhold og oplevelser og gger
chancen for, at dit barn vil sage hjzelp, hvis det oplever noget ubehageligt online.
Stgt dit barn, nar skaermen skal leegges veek og en anden aktivitet pabegyndes, da
skiftet kan veere svaert.

Vzer en god rollemodel

Dit barn spejler din adfzerd, ogsa dine skaermvaner. Lav fzelles aftaler for skaermbrug i
hjemmet, som geelder bade bern og voksne. Det kan for eksempel veere:

- Hav en eller flere skaermfrie dage - Lav legeaftaler, hvor der ogsa indgar
om ugen andre aktiviteter end skaerm

- Placer mobileni et mobilhotel (fzel- - Skaermfrie maltider
les holder), f.eks. i kgkkenet
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Overhold sa vidt muligt aldersgraenserne pa sociale
medier og spil

Sociale medier som YouTube, Snapchat, TikTok mv. er beregnet til unge over 13 ar.
Bruger dit barn alligevel et af disse medier, sa vaer seerligt opmaerksom pa ikke alders-
svarende indhold, som kan vaere ubehageligt. Barnets sagehistorik og platformens
algoritme vil forsgge at fastholde barnets opmaerksomhed.

Tal sammen med andre forzeldre og - undga
misforstaelser

Barn kan have oplevelsen af, at eksempelvis "alle” andre i klassen har deres egen mobil
eller er pa bestemte apps, hvilket ikke nadvendiguvis er tilfeldet. Forzeldredialog er
derfor en god ide, der kan ggre det nemmere at saette rammer for skaermvaner.

Vzer kritisk overfor indhold pa online platforme

Vzer opmaerksom pa videoer med et negativt indhold f.eks. Diss-tracks (hadesange),
Challenges (udfordringer) og Pranks, som kan involvere risici og opfordre til uhensigts-
maessig adfzerd. Tal derudover med barnet om at ikke alt, der vises pa sociale medier,
er aegte. Leer dem at vaere kritiske overfor indholdet. Praesenter barnet for andre typer
indhold, f.eks. bager eller film.
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Hjzelp dit barn med privatindstillinger i spil og sociale
medier

Barnet ber hjeelpes til at begraense fastholdelsesalgoritmer ved f.eks. at sla notifika-
tioner og autoplay fra. Forhold dig til de specifikke apps indstillingsmuligheder, f.eks.
hvem der ma kontakte dit barn. De fleste platforme lagrer en dataprofil af barnets
historik. Overvej derfor at benytte "Privat Browser funktion” pa tablet og smartphone
eller "Inkognito” funktion pa PC.

Lav fzelles regler i klassen for sociale medier

Dialogen mellem forzeldre er seerlig vigtig, nar bern feerdes pa sociale medier. Gar det
for vane at bringe emnet op pa de arlige foraeldremgder.

Stet barnet i deres digitale liv

Stgt dit barn i at kommunikere online i et respektfuldt og inkluderende sprog. Lav afta-
ler om, hvad dit barn skal gare, hvis det oplever, at nogle bliver drillet. Lav klare aftaler
om deling af billeder og private informationer. Hjeelp dit barn med at lese konflikter og
blokere ubehagelige personer.

Sog hjzelp hvis du er i tvivl

Hvis man er ude for en ubehagelig online oplevelse, er der heldigvis hjzelp at hente.
Pa naeste side finder du steder, hvor det er muligt at sage hjeelp for bade forzeldre og
bern. Det er bade gratis og anonymt at henvende sig.
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Red Barnets Slet Det-radgivning

Telefonnummer: 29 27 01 01

Radgivningen om ubehagelige oplevelser online - kan bruges af bade bern og forzeldre.

Barnetelefonen

Telefonnummer: 116 111

Barn kan ringe og sms'e til nummeret. Via hjemmesiden kan man ogsa chatte eller
sende et brev: https:/bornetelefonen.dk/

Foraeldretelefonen
Telefonnummer: 35 55 55 57

Bornefaglig radgivning.

Politiets Online Patrulje pa sociale medier og
gamingplatforme
Kontakt Politiets Online Patrulje via Messenger, Instagram, Discord eller pa mail, hvis du

har brug for gode rad til at feerdes sikkert online, eller har tips om mistaenkelig adfeerd
pa internettet: https:/politidk/om-politiet/virksomheden/politiets-online-patrulje
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