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Forord

Vi star midt i en digital udvikling, hvor skaerme bliver
en stadig starre del af vores hverdag. Af vores bgrns
hverdag og af bgrn og unges mgde med skolen.
Undervisningen har flyttet sig fra fysiske skolebgger
og skrivning i handen til stigende brug af digitale
leeremidler og teknologi i form af computere, tablets
og smartboards.

Vi skal overveje, hvordan vi forholder os til den tek-
nologiske udvikling, og hvor meget teknologien skal
fylde i hverdagen i klasselokalerne. Vi skal undga, at
skaerme bliver forhindringer for laering og muligheden
for at opleve relationer og faellesskab pa et tidspunkt i
livet, hvor det er essentielt at udvikle faglige og sociale
kompetencer.

Barne- og undervisningsministeren har pa den
baggrund bedt Styrelsen for Undervisning og Kvalitet
om at udarbejde anbefalinger om brug af skeerme i
undervisningen. Anbefalingerne skal understgtte, at
vi ikke ender i en unuanceret diskussion om for eller
imod skaerme, men medvirke til en aktiv stillingtagen.

Julie EIm Vig Albertsen
Direktgr
Styrelsen for Undervisning og Kvalitet

Vores tilgang til god undervisning skal fglge med tiden.
Udnytte muligheder i teknologisk understattelse.
Samtidig skal vi have blik for, at brugen af skaerme

ikke fjerner opmeaerksomheden fra undervisningen og
fra relationen mellem lzerer og elev. Derudover er de
langsigtede konsekvenser ved anvendelsen af skaerme
for bgrn og unges sundhed og trivsel ikke tilstraek-
keligt veldokumenterede. Derfor er anbefalingerne
baseret pa et forsigtighedsprincip.

Formalet med anbefalingerne er pa den baggrund at
give en ramme for dialog om, hvordan man pa hver
enkelt skole bedst muligt kan handtere udfordringer
med digital distraktion og opna en god balance mellem
digital og analog undervisning.

Jeg haber, at anbefalingerne kan understatte skoler-
nes vigtige arbejde med at udvikle deres egen ba-
lancerede tilgang til brugen af digitale enheder, hvor
gevinsterne ved den teknologiske udvikling gar hand i
hand med en skoledag med fzellesskab og lzering.

Forord
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Indledning

Danske elever er blandt dem, der bruger it allermest

i verden - bade i deres hverdag og i skolesammen-
haenge. Digitalt baseret undervisning kan veere
velbegrundet som et didaktisk leeringselement,

da det kan give muligheder i undervisningen og
understgtte leering og udvikling af faerdigheder hos
eleverne. Digitaliseringen af undervisningen er pa den
baggrund i hgj grad ogsa en udvikling, som Barne- og
Undervisningsministeriet har understgttet. Omvendt
ved vi ogsa fra praksis, at digitale enheder kan mind-
ske elevernes naerveer og have negative konsekvenser
for koncentration og leering.

Laeringsudbytte og faellesskaber

Den teknologiske udvikling foregar i en enorm
hastighed. Det betyder, at selvom vi ikke pa nuvae-
rende tidspunkt har et tilstraekkeligt vidensgrundlag
om konsekvenserne for bgrn og unges leering og
koncentration, sa er der forskning og praksis, der
peger pa udfordringer ved skaermbrug. | en under-
visningskontekst knytter det sig bl.a. til vilkarene

for klasserumsledelse, nar eleverne sidder bag hver
deres skaerm samt risikoen for digitale distraktioner
fra elevernes egne mobiltelefoner. Ligeledes er der
indikationer pa, at elevernes leeringsudbytte kan veere
pavirket af, om de arbejder digitalt eller pa papir, og at
skaermene kan have betydning for elevernes oplevelse
af at vaere deltagere i et faellesskab.

| denne publikation kommer Styrelsen for
Undervisning og Kvalitet pa bgrne- og undervisnings-
ministerens anmodning med en raekke anbefalinger
malrettet erhvervsuddannelserne.

Gode laeringsmiljger og tillidsfulde relationer

God undervisning pa erhvervsuddannelserne er
praksisorienteret og tager udgangspunkt i det
erhverv, uddannelsen retter sig mod. Der skal vaere
variation i undervisningen, som ogsa skal vaere tilret-
telagt med tydelige faglige mal, Isbende evaluering og
feedback.

Laeringsmiljget pa skolen har ogsa en betydning for
elever og lzrlinges (herefter omtalt som elever)
motivation og trivsel. Det samme geaelder sociale og
faglige faellesskaber. Eleverne skal derfor inddrages i
beslutninger, der pavirker lzeringsmiljget og skolekul-
turenidet hele taget.

Derudover er gode og tillidsfulde relationer blandt
elever og leerere pa skolen en forudsaetning for et godt
undervisningsmiljz og for en god arbejdsplads for alle.
Et godt laeringsmiljg og en hensigtsmaessig adfaerd hos
eleverne kan styrkes ved at have klare forventninger
til eleverne.

Desuden har tydelig faglig og paedagogisk ledelse
betydning for uddannelseskvaliteten. Det indebaerer
bl.a., at ledelsen er synlig, involverende og har fokus
pa medarbejdernes kompetenceudvikling.

Endvidere fremgar det af Sundhedsstyrelsens anbe-
falinger om skaermbrug, at bagrn og unges sundhed

og trivsel blandt andet er afhaengig af tilstraekkelig
sgvn, fysisk aktivitet og muligheden for at indga i gode
feellesskaber. Da brugen af skeerme kan forskyde
andre aktiviteter, der kan have betydning for bgrn og
unges sundhed og trivsel, er det vigtigt med en bevidst
brug af skaerme bade i skolen og i fritiden.

Se Sundhedsstyrelsens anbefalinger i kapitlet Videre
leesning pa side 17.

Indledning
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Om anbefalingerne

Denne publikation er rettet mod ledere og laerere pa erhvervsuddannelserne. Anbefalingerne
preesenterer et overblik over, hvordan man som skole kan arbejde malrettet med at mindske
distraktion i undervisningen og sikre en hensigtsmaessig balance i brugen af skaerme.

Viharivores arbejde med anbefalingerne inddraget
eksterne eksperter og praktikere med viden om og
erfaring med paedagogik, didaktik, digital og analog
leering samt klasseledelse inden for hhv. fritidstilbud,
grundskole, FGU og ungdomsuddannelser. Derudover
har vi inddraget Sundhedsstyrelsen og relevante or-
ganisationer som reprasentanter for ledelser, leerere
og elever. Styrelsens anbefalinger tager endvidere sit
udgangspunkt i de erfaringer, vi har faet i det Ilgbende
samarbejde med sektoren samt viden om god under-
visning, elevers leering og om ledelse og organisering
af paedagogisk udvikling.

Anbefalingerne handler om elevernes skoletid og er
udarbejdet primaert med fokus pa undervisningen. At
adressere elevernes brug af skeerme i undervisningen
kan ogsa ses som et bidrag til elevernes generelle
trivsel, sundhed og sociale velbefindende.

Anbefalingerne tager udgangspunkt i to problem-
stillinger: handtering af digital distraktion i under-
visningen og at skabe en hensigtsmaessig balance
mellem henholdsvis analog og digitalt baseret leering.
Derudover er der ogsa et gnske om at begraense den
samlede maengde skaermtid for den enkelte elev.

Skolens og elevernes forhold skal vaere udgangs-
punktet for lokale retningslinjer

Det er vigtigt, at der skelnes mellem forskellige former
for brug af skeerme i forskelligartede situationer.
Erhvervsuddannelserne spaender over mange
forskellige uddannelser, fag og undervisningsformer.
Pa nogle uddannelser udggr skeermen "veerktgjet”

og er dermed en central og ngdvendig del af uddan-
nelsen. P4 andre uddannelser understgtter skaermen

To problemstillinger i forhold til skaerme

elevernes leering og bidrager dermed til at skabe
kvalitet i undervisningen og bedre sammenhaeng til
opleeringsperioderne. Dertil kommer en differentieret
elevgruppe. Der skal eksempelvis tages hensyn til
ordblinde elever og elever med andre funktions-
nedsattelser. Anbefalingerme skal forstas ind i en
lokal og konkret kontekst, og netop derfor imgdegas
udfordringen med elevernes brug af skaerme bedst ud
fra den enkelte skoles og den enkelte elevs forhold.

Anbefalingerne skal ikke opfattes som et opgar med
brug af skaerme set som et enten/eller. Vi er bevidste
om, at skaerme er en integreret del af skolers virke-
lighed, og at skeerme i hgj grad bidrager til kvalitet i
undervisningen. Vi vil fortsat have fokus pa at un-
derstgtte dette i vores arbejde. For nogle elever med
funktionsnedsaettelser er de desuden et ngdvendigt
hjaelpemiddel.

Vi er ogsa bevidste om, at mange skoler og leerere gen-
nem en arraekke har arbejdet med elevernes digitale
dannelse, digital distraktion og det at finde den rette
balance i brugen af digitale enheder. Hastigheden

i den teknologiske udvikling og den omfattende
digitalisering skaber et behov for, at man som skole
Igbende kvalificerer sin brug af skeerme. Det skal
anbefalingerne bidrage til.

Brug af skaerme henviser i denne publikation til
aktiviteter, hvor elevernes gjne er rettet mod en
tablet, computer, tv, mobiltelefon, smartwatch
mv. Det betragtes fx ikke som skaermbrug at tale
i telefon eller lytte til musik.

Anbefalingerne har overordnet fokus pa to problemstillinger ved brugen af skaerme:

1

Handtering af digital distraktion i undervisningen. Der er enrisiko for, at eleverne mister koncentrationen og

distraheres i undervisningstiden ved at bruge tid pa streaming, sociale medier, shopping, gaming mv.

En hensigtsmaessig balance mellem henholdsvis analog og digitalt baseret lzering. Digitale enheder bruges ud

fra et bevidst paedagogisk og didaktisk valg, der understgtter den bedst mulige lzering i undervisningen.

Om anbefalingerne
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Anbefalinger

Styrelsen har udarbejdet tolv anbefalinger, der omhandler skolens
organisatoriske tiltag, konkrete veerktgjer til begraensning af digital
distraktion samt veerktgjer til at opnd en god balance mellem det analoge

og digitale i skoletiden.

Skolen fastleegger Skolen beslutter, Skolen sikrer en god
feelles rammer for hvordan digital balance mellem det
brug af skaerme distraktion begraenses analoge og digitale

1. Ledelsen saetter retning for 5. Indfgr principper for 9. Brugkun skaerme, nar det
skeaermbrug pa skolen at begraense brug af er didaktisk og paedagogisk

mobiltelefonerr

2. Inddraglaerere ogeleveri

hensigtsmaessigt

dialogen om skaerme 6. Spaer adgangen til ikke- 10. Giv mere plads til skaermfrie
relevante hjemmesider via perioder i undervisningen
3. Skab overblik over Arewall
skolens skaermbrug som 11. Veer opmaerksom pa
udgangspunkt for dialogen 7. Lad computeren vaere lukket skaermbrug ved elevernes
ved undervisningens start hjemmearbejde
4. Ladfokus paskaermbrug
bidrage til elevernes digitale 8. Brugmindre skeermi 12. Skab attraktive alternativer
dannelse gruppearbejde til det digitale i pauser og

Anbefalingerne skal ses i sammenhang med den
konkrete undervisningsform og -situation. Der vil

naturligt vaere forskel pa skoler, uddannelser, forlgb

sociale sammenhaenge

ikke onlineforlgb. Anbefalingerne handler desuden
om skoledelen af erhvervsuddannelserne, ikke

og fag, klasseundervisning og veerkstedsundervisning.

Anbefalingerne kan derfor udfolde sig forskelligt i

praksis. Hensigten med anbefalingerne er, at skolen
omsaetter dem pa en made, som taler sammen med

den konkrete kontekst og samlet set understgtter

oplaeringsdelen.

Anbefalingerne suppleres af praktiske eksempler fra

elevernes udbytte af netop den uddannelse, de gar pa.

Anbefalingerne retter sig primeert mod uddan-
nelsesforlgb, der foregar ved fysisk fremmade og

"Malet er, at vi gerne vil gare skolen til en rolig @
midt i et oprgrt hav af digital stgj og alt for travle
liv. Det handler ikke om formynderi, men om at
skabe rigtigt neerveer og faglig koncentration.

At gore de unge lidt mindre stressede, og at
skolen skal have lov til at veere skolen - og ikke
en udlagt afdeling af teenageveerelset. Det er
omsorg, og det er erkendelsen af, at vi er nagdt til
at ggre noget ude i virkeligheden. Det her er ikke
begraensning af den personlige frihed. Det er en
naturlig del af arbejdet med elevtrivsel, klassele-
delse og didaktik pa Nyborg Gymnasium.”

- Henrik Stokholm, rektor Nyborg Gymnasium

Anbefalinger
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skoler, der pa forskellig vis har arbejdet med problem-
stillinger med brug af skeerme.

"Det handler for os om fokus pa lzering. Over en
arraekke har vi oplevet en forandring i klasserum-
met. Eleverne mestrer i ringere grad at fordybe
og koncentrere sig i undervisningen. Der sker for
meget i undervisningslokalet, der ikke er under-
visning, men som hgrer til i den private sfaere.

Vi oplever ogs3, at elevernes brug af skaerme i
undervisningen i mange situationer understgtter
praestationskulturen. Eleverne googler sig til svar,
bruger oversaettelsesprogrammer mv. i stedet

for selv at raeesonnere sig frem til de faglige svar.
Vier ngdt til at tage ansvar for elevernes laering
og trivsel og reducere de digitale forstyrrelser i
undervisningen, understgtte elevernes nysgerrig-
hed og vise dem en god anderledeshed i forhold til
det, der ellers fylder i deres hverdag.”

- Annemerete Thers, rektor
Innovationsgymnasiet, Niels Brock



Skolen fastleegger feelles rammer

for brug af skeerme

Teknologiens udvikling og den omfattende digitalisering af undervisningen kraever, at man som
skole forholder sig samlet til udfordringen med elevernes brug af digitale enheder. Det er vigtigt, at
ledelsen tegner den faelles vision, sa alle har et klart billede af, hvor skolen er pa vej hen. Den falles
retning betyder ogsa, at den enkelte leerer ikke star alene med store principielle beslutninger, men

at det er en del af skolens feelles kultur.

Pa den baggrund anbefaler Styrelsen for Undervisning og Kvalitet, at alle skoler med ledelsen i
spidsen tager aktivt stilling til, hvordan skolen samlet set vil handtere elevernes brug af skaerme.

Anbefaling 1
Ledelsen seetter retning for skeermbrug
pa skolen

Det er fgrst og fremmest ledelsens opgave at ga
forrest og fastleegge den gnskede retning for, hvordan
skolen skal handtere udfordringer med brug af
skeerme. Retning kan bade gives med fastleeggelse af
restriktioner og ved at saette den gode digitale didak-
tik pa den paedagogiske dagsorden, fx i leererteams.

En retning kan udmgntes i en feelles politik eller
feelles principper for skaermbrug. Det kan ske i en
Izbende proces, hvor principperne jeevnligt seettes pa
dagsordenen pa skolen. Det skal bidrage til, at prin-
cipperne tilpasses til forandringer, og til at politikken
opleves som relevant. Principperne kan desuden ses i
sammenhang med skolens studie- og ordensregler og
formidles Igbende til eleverne.

Indsatser i forhold til elevernes brug af digitale
enheder skal ikke overlades til den enkelte leerer, da
det kan veere konfliktfyldt og kreevende og tage tid
fra undervisningen. Den enkelte laerer har brug for at
kunne agere ud fra en helhedsorienteret tilgang, som
ledelsen har sat klare rammer for. En feelles retning vil
give leererne et grundlag at sta pa, nar de zendrer den
padagogiske praksis.

—

Anbefaling 2
Inddrag laerere og elever i dialogen
om skaerme

Inddragelse giver ejerskab. Derfor er det afggrende, at le-
delsen inddrager bade elever, leerere, vejledere og andet
paedagogisk personale i arbejdet med skolens handtering
af skeermbrug. Det vil understatte bade udbredelsen og
accepten af nye tiltag og give gode forudsaetninger for, at
skolen lykkes med at skabe forandringer.

Inddragelsen af lzerere pa tveers af afdelinger og
uddannelser skal understgtte, at skolens tiltag favner
variationen i uddannelser, fag og leerernes tilgange til un-
dervisningen. Inddragelsen skal ogsa sikre, at der sker en
god og fzelles implementering samt Igbende tilpasning.

Elevernes relativt korte tid pa skolen kan i nogle tilfeelde
gare det sveert at engagere dem. At give eleverne
indflydelse pa noget sa centralt som skeermbrug vil
imidlertid kunne virke motiverende for dem. Et medejer-
skab over skolens principper vil desuden kunne bidrage
til gget forstaelse og samarbejde. Det gaelder seerligt hos
2ldre elever, der kan opleve begraensende tiltag som
umyndigggrende.

| dialogen med eleverne ma ledelse og leerere have
forstaelse for, hvilken betydning skeerme har for
elevernes liv og forpligtigelser i og uden for skolen.
Eleverne kan have vigtige digitale feellesskaber, hvorfor
store og pludselige omlaegninger af adgangen til diverse
platforme kan virke voldsomme og sveere at forholde sig
til. Det kan vaere en del af dialogen at oplyse eleverne om
konsekvenser ved brug af skaerme og udfordre elevernes
forstaelse og oplevelse af deres skaermbrug.

En made at inddrage eleverne pa kan veere ved at
involvere skolens elevrad eller drgfte spgrgsmalet i
klasserne/pa holdene. Eleverne kan fx veere med til at
udvikle konkrete idéer, der kan afprgves pa skolen. Det
er vigtigt at ga dbent til elevinddragelse og turde prave
elevernes forslag af. Drgftelser af skeermbrug kan ogsa
indga som en del af dialogen om generelle ordensregler i
klasserne/pa holdene.

Skolen fastleegger feelles rammer for brug af skaerme



Ti overordnede principper for en digital skolepolitik pa Nyborg Gymnasium

Pa Nyborg Gymnasium har de formuleret en fzlles digital skolepolitik, der beskriver en raekke overordnede
principper for handtering af skeerme i skolen i arbejdet med elevernes trivsel, leering, dannelse og faellesaskab.
Iveerksaettelsen af den digitale skolepolitik pa Nyborg Gymnasium er udviklet i samarbejde med Dorte Agard.

1. Nardevices er med i skolen, skal de ikke laengere betragtes som private genstande, men som redskaber, der
indgar i den feelles undervisning

2. Deterleereren,der styrer elevernes brug af devices, og de er en del af leererens
padagogiske repertoire

3. Devices skal kun bruges, nar det giver faglig mening. Nar de ikke skal bruges, skal de ikke veere abne eller
tilgeengelige

4. Der er forskel pa skolearbejde og fritid. Eleverne skal leere at forvente “god anderledeshed”, som den tyske
professor i paedagogik Thomas Ziehe kaldte det, altsa at skoledagen foregér pa andre preemisser end fritiden

5. Sociale medier, spil, shopping, streaming og andre former for underholdning har derfor intet at gare i
undervisningstiden

6. Der skal vaere skeermfrie tidsrumi alle lektioner af hensyn til kontakten mellem lzerer og elever og eleverne
imellem

7. Brugafdevicesiundervisningen er noget, eleverne skal lzere. Deres digitale erfaringer fra fritiden gar dem
ikke til “digitalt indfadte” og er ikke tilstraekkelige til, at de arbejder hensigtsmaessigt med det digitale i skolen

8. Eleverne skal treenes i ikke at vaere online. De skal opgve praktiske vaner, sa de leerer at laegge mobilen til side,
ikke at veere tilgeengelige og at udholde en hel lektionslzengde uden distraktioner

9. Der er stadig brug for analoge leeremidler. Bager og papir har store kvaliteter, som ikke er blevet umoderne.
Derfor er der behov for at variere brugen af laeremidler

10. Mere restriktive spilleregler for skaermbrug skal ivaerksaettes pa en made, sa de nye klare rammer forenes
med venlighed. Alle medarbejdere pa skolen skal i processen veere hjeelpsomme over for eleverne, sa en ny
digital skolepolitik ikke skaber en uvenlig, autoritzer skole, men skolen forbliver venlig og autoritativ

"Pa SOSU Fyn afpraver vi i gjeblikket mobilfri
undervisning pa GF1 pa en af vores afdelinger.
Planen er lagt i samarbejde med underviserne, der
tidligere har oplevet elevernes brug af mobiltelefo-
nen som forstyrrende. Der har vaeret faglige drgf-
telser af, om forbud mod brug af mobiltelefoner er
vejen, eller om indsatsen i hgjere grad handler om
dannelse og at kunne forvalte brugen af mobilte-
lefon. Det er ogsa arsagen til, at der afpraves flere
forskellige modeller pa henholdsvis eud og eux. En
model er, at eleverne om morgenen afleverer deres
telefon til underviseren i en kasse, og hvor eleverne
kan bruge telefonen i pauserne. En anden model
er, at telefonen ligger i tasken, og at underviserne
tydeligt for hver leeringsaktivitet beskriver, om
aktiviteten er med eller uden telefon. Vi oplever,

at eleverne i hgj grad har vaeret vant til mobilfri
undervisning fra grundskolen, men at der ogsa kan
forekomme modstand. Vi er ved at planlaegge en
evaluering af tiltagene, ligesom vi er ved at drgfte,
hvordan vi skal viderefgre erfaringerne til GF2”

- Charlotte Sigurdsson, uddannelseschef
SOSU Fyn

Skolen fastleegger feelles rammer for brug af skaerme
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Anbefaling 3
Skab overblik over skolens skeermbrug
som udgangspunkt for dialogen

At skabe en forandring af praksis kraever overblik
over eksisterende praksis. Det kan derfor veere en god
idé, at skolen i faellesskab mellem ledelse, leerere og
elever danner sig et overblik over brugen af digitale
enheder pa skolen. Det vil vaere et godt udgangspunkt
for skolens videre overvejelser om handteringen af
udfordringer med skeerme.

En undersggelse kan give skolen et overblik over,
hvilke digitale enheder der er til stede i undervisnings-
lokalerne. Skolen kan undersgge, hvornar skaermene
opleves at give leeringsmaessig veerdi i undervisningen,
og hvornar de risikerer at distrahere og dermed
pavirke elevernes faglige koncentration negativt. Det
kan ogsa vaere relevant at fa et overblik over elever-
nes samlede skaermtid.

Udover at fastlaegge fakta for skolens og elevernes
skaermbrug, sa kan en undersggelse ogsa skabe op-
maerksomhed pa og nuancering af brugen af skaerme.
Dette kan medvirke til starre elevtilslutning til mulige
tiltag, da der tages afsaet i elevernes konkrete brug og
erfaringer.

En undersggelse kan derudover udvides til at fokusere
bredere pa elevernes brug af digitale enheder og
deres indhold og dermed understgtte arbejdet med
elevernes digitale dannelse.

Undersgg skolens skaermbrug

I undersggelsen kan skolen skelne mellem forskelli-
ge typer skeermbrug, fx:

1. Anvendelse af skaerme med et paedagogisk
didaktisk formal

2.  Anvendelse af skaerme som fagligt udstyr
Elevernes private brug af skeerme

4. Skeerme, der bruges som hjeelpemiddel for
elever med funktionsnedseettelse,
fx ordblindhed.

Anbefaling 4
Lad fokus pa skeermbrug bidrage
til elevernes digitale dannelse

At begranse elevernes brug af digitale enheder star
ikke i modsaetning til elevernes digitale dannelse.
Tveertimod kan arbejdet med at begraense skaerm-
brugen ses som en del af den digitale dannelse, som
ogsa handler om, hvilken betydning skaerme og
skaermenes indhold har for elevernes laering, trivsel,
feellesskab mv.

Det kan vaere en del af skolens tiltag, at eleverne
forstar konsekvenserne ved egne digitale vaner og far
kendskab til bade de positive og negative konsekvens-
er ved brug af skeerme. Det handler fx om at klaede
dem pa til oplaeringen ved at give dem en forstaelse
for, hvornar det pa en arbejdsplads er hensigtsmaes-
sigt at have skaermen fremme og til hvilke formal.

Skolen kan desuden have fokus pa, at eleverne pa
egen krop erfarer konsekvenser ved brug af skaerme.
Det kan eksempelvis vaere eksperimenter med sgvn
eller mobilfrie dage, hvor det undersgges, hvilken
betydning skaerme har for sgvn, faglig fordybelse,
social interaktion og for det inkluderende lzeringsmiljg
pa skolen. Sddanne undersggelser kan understgtte en
bevidstgarelse og refleksion hos eleverne over egne
vaner.

Et fokus pa den digitale dannelse vil kunne betyde, at
eleverne far en starre forstaelse for en mere restriktiv
paedagogisk praksis i anvendelsen af skaerme.

"HANSENBERG holder hvert ar i august et fzelles
arrangement for nye GF1-elever, hvor de intro-
duceres til skolens publikation "Go’ stil online”.
Publikationen adresserer bl.a. deling af billeder,
hvordan man taler til hinanden online samt de
digitale fodspor, man szetter. Det faelles arran-
gementet indledes med et opleeg fra en ekstern
oplaegsholder, hvor fokus bl.a. er pa de spor,
eleverne efterlader sig, nar de begar sig online,
samt hvilke konsekvenser sporene kan have fx i
forhold til en potentiel kommende arbejdsgiver.
Efter oplaegget faciliterer lzererne workshops for
de enkelte hold. Leererne inddrages i planlaegnin-
gen af disse workshops, ligesom der allokeres tid
til leerernes arbejde med det.”

- Dorthe Howalt Sgrensen, paedagogisk
konsulent HANSENBERG

Skolen fastleegger feelles rammer for brug af skaerme
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Skolen beslutter, hvordan digital

distraktion begreenses

En vigtig forudsaetning for elevernes udbytte af undervisningen er, at de er koncentrerede og
engagerede. Derfor er det en opgave for bade laerere og ledelse at vaere med til at skabe en kultur og
praksis, der minimerer forstyrrelser og distraktioner i undervisningen.

Digital distraktion opstar, nar digitale enheder bruges til aktiviteter, der ikke er
undervisningsrelaterede. Mobiltelefoner og computere abner fx for en verden af underholdning,
der kan friste eleverne til at fjerne fokus fra leeringen. De mange fristelser kan veere en udfordring
for elevernes koncentration og leeringsudbytte. Derfor er det vigtigt, at skolen overvejer, hvordan
de digitale enheder inddrages i undervisningen og skoledagen pa en made, sa de gavnlige effekter

realiseres og den digitale distraktion mindskes.

Erhvervsuddannelsernes differentierede elevgruppe betyder, at nogle elever vil veere mere

udsatte for digital distraktion end andre. Vejledere og andet paedagogisk personale kan med fordel
inddrages i arbejdet og i dialogen med eleverne om digital distraktion og de redskaber, skolen
tager i brug for at mindske det. Bdde i forhold til at hjeelpe den enkelte elev, men ogsa i forhold til at
understgtte implementering af skolens tiltag bredt set.

Pa den baggrund anbefaler Styrelsen for Undervisningen og Kvalitet, at alle skoler indfgrer
konkrete tiltag, der kan begraense den digitale distraktion i undervisningen.

Anbefaling 5
Indfer principper for at begraense brug
af mobiltelefoner

Langt de fleste elever har en mobiltelefon pa sig

hele tiden - ogsa nar de gar til undervisning. | nogle
tilfeelde tjener mobiltelefonen et fagligt formal, men i
mange tilfaelde gar den ikke. Derfor er det relevant, at
skolen tager stilling til principper for brug af mobilte-
lefoner. Principperne kan ogsa rumme andre digitale
enheder, fx smartwatches og tradlgse in-ear hgretele-
foner. Det vil vaere hensigtsmaessigt, at principperne

i udgangspunktet geelder for al undervisning. Ved at
gore principperne til et fast element i skolens hverdag,
vil det blive en rutine for eleverne og dermed en
naturlig del af dagligdagen pa skolen.

Principper for mobiltelefoner bgr tage hgjde for
skolens elevsammensaetning og for skolens forskellige
typer af undervisning. Har skolen flest yngre elever
kan skolen overveje en model, hvor mobiltelefoner
indsamles ved undervisningens begyndelse. Hvis
stgrstedelen af skolens elever er voksne, kan skolen
veelge en mere lempelig model, hvor mobilerne fx skal
leegges veek i undervisningen. Nogle elever kan have et
saerligt behov for at veere kontaktbare dagen igennem.
| veerksteder, laboratorier eller lignende, hvor mobilen
indgar som et arbejdsredskab, kan det overvejes, at
mobilens funktion understreges ved, at den fysisk
placeres sammen med det gvrige udstyr.

For nogle elever er mobiltelefonen et uundveerligt
vaerktgj i den daglige laering. Det geelder fx ordblinde
elever, som bruger mobiltelefonen til oplaesning

af sikkerhedsinstrukser pa maskiner og veerktgj i
vaerkstederne. Men det at mobiltelefon eller tablet
er en ngdvendig statteforanstaltning betyder ikke, at
eleverne frit skal kunne bruge skeerme. Tvaertimod
vil der veere behov for, at rammer og retningslinjer
formuleres, sa de ogsa kan veere til gavn for denne
elevgruppe.

Det kan vaere relevant, at principper for mobiltelefo-
ner og andre tiltag til at mindske distraktion, afspejles
i skolens studie- og ordensregler.

For at understgtte naervaeret mellem eleverne kan
skolen overveje, i hvilket omfang principper for
mobiltelefoner ogsa skal omfatte andre aktiviteter,
der foregar i skoletiden. Det kan vaere i forbindelse
med virksomhedsbesgg, sociale arrangementer og
lignende.

Skolen beslutter, hvordan digital distraktion begraenses



Uddrag fra elevhandbog pa U/Nord:

| timerne skal alle mobiltelefoner vaere slukket
eller pa lydlgs. Du méa kun have din mobiltelefon
fremme i undervisningstiden, hvis laereren har
givet lov, og af sikkerhedsmaessige arsager ma du
ikke arbejde pa veerksteder, mens du hagrer musik i
hgretelefoner. Overtraedelse af denne regel farer
til inddragelse af musikdevicen/mobilen, der kan
afhentes igen pa et tidspunkt, som du meddeles af
den pagaeldende lzerer.

”Pa Social- og Sundhedsskolen Syd har vi et igang-
vaerende projekt, hvor vi afprgver et "mobilhotel”
pa vores GF1 hold, der bestar af unge i alderen
15-18 ar. Projektet er inspireret af erfaringerne
fra Nyborg Gymnasium. Formalet med projektet
er bl.a. at styrke elevernes koncentration og
opmaerksomhed gennem digital dannelse og fore-
byggelse af digitale forstyrrelser. Mobilhotellet er
designet med fjernbetjent LED lys i kanterne, som
kan skifte farve. Eleverne er introduceret til at
folge anvisningerne:

Rgd: Mobilen skal vaere parkeret og pa lydlgs/
flytilstand

Grgn: Mobilen kan bruges, som eleven gnsker
Bla: Mobilen ma bruges til lseringsrelaterede
aktiviteter, herunder at sgge viden, filme mv.

Den bla tilstand er didaktisk og paedagogisk
interessant, fordi eleverne skal forholde sig til,
hvad de bruger deres telefon til.”

- Marianne Havn, uddannelsesleder SOSU Syd

Anbefaling 6 L
Speer adgangen til ikkerelevante
hjemmesider via firewall

Digital distraktion kan begraenses med digitale
redskaber. Skolen har mulighed for at etablere en
internetspaerring pa skolens net af de hjemmesider,
som skolen anser som irrelevante i en undervis-
ningssammenhaeng. Det besvaerliggar elevernes
adgang til ugnskede sider og er et tydeligt signal om,
hvilken digital adfaerd skolen anser som relevantien
undervisningssammenhaeng. Erfaringer peger p3, at
dette signal ogsa kan understgtte en vis justits blandt
eleverne.

Et tiltag med en firewall kan med fordel indga i en
bredere dialog pa skolen mellem ledelse, leerere
og elever, om relevant brug af digitale enheder i
undervisningstiden.

"Pa Nyborg Gymnasium har vi valgt at blokere for
udvalgte sider pa internettet, fordi eleverne i de
mange undervisningstimer foran computeren ofte
bliver distraherede og mister opmaerksomheden
til spil, shopping og andet, der er irrelevant

for undervisningen. Det forstyrrer deres

leering og evne til koncentration og fordybelse.
Internetblokeringen kraever en server, der
analyserer al trafik ind og ud af skolen, og sa skal
serveren have installeret internetblokeringssoft-
ware eller bruge en cloud-tjeneste, hvor serveren
egentlig er placeret hos en tredje part.

Det vil veere afhaengigt af, hvilke IT-systemer der
anvendes pa den enkelte skole, hvilken Izsning
der giver bedst mening. Pa Nyborg Gymnasium
anvendes Cisco Umbrella, som giver mulighed
for at blokere en reekke kategorier af sites og for
at lukke eller abne sites. Kategorierne opdateres
Izbende pa baggrund af feedback fra alle, der
bruger programmet. Dette for at sikre, at sites,
der bytter adresse og nye sites, der kommer inden
for kategorierne, bliver blokeret. P4 Nyborg
Gymnasium har vi de fire S’er som overordnet
princip for, hvilke kategorier, vi blokerer: sociale
medier, spil, shopping og streaming.”

- Henrik Stokholm, rektor Nyborg Gymnasium

Skolen beslutter, hvordan digital distraktion begraenses
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Anbefaling 7
Lad computeren vaere lukket ved
undervisningens start

I undervisningen skal computeren tjene et fagligt for-
mal. Nar computeren er aben, kan eleverne risikere at
blive distraherede, ofte uden at laererne har mulighed
for at opdage det.

Et konkret greb til at forhindre distraktion ved brug
af computere kan veere at indfgre et princip om, at
computeren er lukket eller pakket vaek, nar undervis-
ningen begynder. Hermed vil undervisningens afsaet
veere, at eleven har sin opmaerksomhed rettet mod
undervisningssituationen og det faglige feellesskab
mellem lzerer og elever.

Som ved feelles principper for brug af mobiltelefoner,
kan skolen ogsd med fordel have en falles tilgang til
lukkede computere ved undervisningens begyndelse
i de timer, hvor det er relevant. Hermed bliver det en
naturlig del af elevernes hverdag.

Anbefaling 8
Brug mindre skaerm i
gruppearbejde

Samarbejde og naerveer mellem elever styrker
leeringen og det faglige faellesskab. Et greb til at
styrke dette kan vaere at indfgre et princip om, at
gruppearbejde og lignende undervisningssituationer
i udgangspunktet sker med maksimalt én skeerm som
arbejdsredskab, fx én computer eller én mobiltelefon.
Hermed vil eleverne samarbejde om den ene skaerm,
der er adgang til i gruppen, ligesom der vil veere
mindre risiko for, at eleverne distraheres. Det kraever
dog et sarligt fokus p4, at alle elever er involveret,

og grupper om én skaerm derfor ikke ma vaere for
store. Det kan selvsagt ogsa veere hensigtsmaessigt, at
gruppearbejde foregar helt uden skaerme, nar det er
muligt.
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Skolen sikrer en god balance
mellem det analoge og digitale

Variation i undervisningen er et velkendt didaktisk greb til at fastholde elevernes
engagement og motivation. Variation kan besta af afveksling mellem forskellige
aktiviteter og arbejdsformer og tydelig opdeling af undervisningen i sekvenser, hvor
elever kan arbejde med stoffet pa forskellige mader. Variation kan med fordel ogsa
handle om at veksle mellem digital og analog undervisning.

Nar eleverne er optagede af deres skarme, kan opgavelgsningen blive mere individuel,
hvilket kan vanskeliggore en feelles dagsorden i undervisningen. Muligheden for
gjenkontakt og afleesning af kropssprog er ogsa svaekket, hvilket giver vanskelige
betingelser for relationen mellem leerer og elev og eleverne imellem.

Samtidigt er der pa nuveerende tidspunkt ikke tilstraekkelig viden om konsekvenserne
ved den omfattende brug af skaerme. Derfor kan der vaere god grund til at agere mere
forsigtigt, nar det kommer til brugen af digitale enheder.

Pa den baggrund anbefaler Styrelsen for Undervisning og Kvalitet, at alle skoler
overvejer, hvornar og hvordan det er hensigtsmaessigt at anvende digitale enhederien
undervisnings- og leringssammenhaeng, og hvornar det ikke er. Formalet er at sikre
en mere hensigtsmaessig balance i brugen af skaerme.

Anbefaling 9
Brug kun skeerme, nar det er didaktisk
og paedagogisk hensigtsmaessigt

Med den omfattende digitalisering af undervisning- kompetencer blandt leererne at treeffe gode paeda-
en kan det for mange laerere vaere det naturlige gogiske og didaktiske valg omkring brugen af digitale
forstevalg, at undervisningen primaert gennemfgres enheder og at kunne tydeliggare og formidle dette
med brug af digitale enheder. For at sikre en bedre til eleverne. Det vil veere skolens kollektive ansvar

balance i elevers brug af skeerme i undervisningen ma  at Igfte opgaven og understgtte den enkelte laerers
udgangspunktet vaere, at de tilvaelges i de situationer,  udvikling af sin praksis.
hvor det er didaktisk og psedagogisk nadvendigt.

Det kan bl.a. understgttes i den almindelige paedago-
Vi er bevidste om, at mange star i den situation, at de giske udvikling med velkendte tilgange som fx intern
relevante leeremidler kun findes i digital form. Det er deling af viden og erfaringer og ved inddragelse af

et grundvilkar i tilrettelaeggelsen af undervisningen. ekstern vidensopbygning. Det kan veere hensigts-
Men ogsa her er det relevant at undersgge mulighed- maessigt, at leererne i faellesskab gentzenker deres
erne for en kombination med analoge laeremidler og undervisningsformer og har en adben tilgang til deling

didaktiske tilgange, sa de digitale enheder kunindgari af undervisningsforlgb og materialer.
undervisningen, nar det er ngdvendigt.

For at opna en situation, hvor brugen af digitale en-
heder er et tilvalg med et konkret leeringsformal, kan
leereren veere tydelig om, hvornar, hvorfor og hvordan
digitale enheder indgar i undervisningen. Dette kan
omfatte undervisningselementer som gvelser, ned-
skrivning af noter, gruppearbejde, preesentationer mv.

For nogle lzerere kan det fgles udfordrende, hvis
undervisningen skal tage udgangspunkt i en analog
tilgang. Det kan saledes kraeve nye og andre

Skolen sikrer en god balance mellem det analoge og digitale
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Anbefaling 10
Giv mere plads til skaermfrie perioder i
undervisningen

For at understgtte muligheden for mindre brug af
digitale enheder i undervisningen er det vigtigt, at
skolen forsgger at give mere plads til den analogbase-
rede lzering i undervisningen.

I mange situationer kan det leeringsmaessige udbytte
for eleverne vaere det samme, uanset om undervisnin-
gen foregar analogt eller digitalt. | disse situationer
kan det vaere hensigtsmaessigt at lade den analoge
undervisning ga foran den digitale. Et konkret tiltag i
den retning kan vaere at indfgre et princip om, at alle
undervisningstimer skal have sekvenser uden brug af
skaerme. Det kan ogsa veere relevant med malsaetnin-
ger for elevernes samlede skeermtid. De didaktiske
overvejelser ma dog samtidig afspejle fagets mal og
indhold.

Skolen kan med fordel have fokus pa det i arbej-
det med den paedagogiske udvikling pa skolen.
Mulighederne vil naturligt afheenge af uddannelse,
forlgb og fag.

Det er i den sammenhaeng vigtigt, at skolen er op-
maerksom pa at have analoge alternativer til de dele af
undervisningen, der i dag udfyldes ved brug af digitale
enheder. Det kan derfor vaere et opmaerksomheds-
punkt ved fremtidige indkab af laeremidler og i skolens
principper for print.

"Ud over mobilhoteller og firewall arbejder vi
ogsa med det, som vi kalder for "bevidst skaerm-
didaktik”. De fleste af vores laeremidler er i dag
digitale, og vi er en skole, der i den grad har haft
skruet op for digitaliseringen. Vi bruger iBgger, og
al undervisning er digitalt understgttet via vores
LMS-system. Vi har nu valgt at skrue lidt ned

for det digitale for at give plads til mere analoge
leeringssekvenser. Derfor har vi blandt andet
indfgrt et princip om, at alle undervisere i hvert
modul skal arbejde med skaermfrie sekvenser.”

- Annemerete Thers, rektor
Innovationsgymnasiet, Niels Brock

Anbefaling 11
Veer opmaerksom pa skeermbrug
ved elevernes hjemmearbejde

53

Elevernes brug af skeerme uden for skoletiden kan
pavirke deres sgvn og dermed leeringsparathed den
kommende dag. Skolen kan derfor overveje, hvilken
skaermbrug de opfordrer eleverne til uden for
skoletiden.

Frister for skriftlige opgaver kan fx have betydning
for tidspunktet for elevers brug af skeerme, og derfor
vil det ikke veere hensigtsmaessigt at saette frister
sent om aftenen. Derudover kan skolen overveje,
hvordan og hvornar der kommunikeres mellem laerere
og elever uden for skoletiden. Lektier kan ogsa have
betydning for elevernes brug af skaerme uden for un-
dervisningen, og skolen kan overveje, om og hvordan
det her er muligt at understgtte en begraensning af
skaermtiden.

Skolen sikrer en god balance mellem det analoge og digitale
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Anbefaling 12

Skab attraktive alternativer til
det digitale i pauser og sociale
sammenhange

Skolens arbejde med skaerme behgver ikke kun at
handle om at mindske anvendelsen af digitale enhed-
er, men kan ogsa handle om at tilvaelge og fokusere

pa alternativer til skaermen. Arbejdet kan fx bruges
som en anledning til at udvikle og understgtte skolens
fysiske faellesskaber blandt eleverne.

Skolen kan arbejde p3, at eleverne oplever attrak-
tive alternativer til skeermen i fx pauser og sociale
sammenhaenge. Det kan vaere tiltag som indkgb af
braetspil, bordtennis, bordfodbold eller lignede, der
kan motivere eleverne til at fravaelge skeermen ogii
stedet fokusere pa den fysiske tilstedevaerelse med
hinanden. Det kan ogsa vaere ved at arrangere valgfri
aktiviteter for eleverne i pauserne.

Et @nske om starre naervaer og fysisk social interaktion
pa skolen kan betyde, at der med fordel kan vaere
fokus pa den fysiske indretning med alternativer til
det digitale bade i undervisningen og i pauser. Rum
med muligheder for aktivitet, ro, samtale og lignende
kan understgtte skolens tilgang til mindre brug af
skaerme. | undervisningslokalerne kan det overvejes,
hvordan de fysiske rammer kan understgtte stgrre
naerveer og faglig koncentration, fx ved at afpragve
forskellige bordopstillinger.

83

”Pa Rybners har vi, som et led i arbejdet med
elevtrivsel, fokus pa at skabe pauseaktiviteter,
der far eleverne til at se op fra skaermene. Et af
de tiltag, der har haft rigtig god succes, er bade
enkelt og billigt - og samler elever pa tveers af
hold og uddannelser. | vores indgangsparti har vi
placeret et hgjt bord, og pa bordet bliver der med
jeevne mellemrum anbragt et nyt puslespil med
1000 brikker - og en dunk med handsprit. Elever
og kursister blander sig ved bordet. De taler og
griner sammen. Nogle lzerer en ny ven at kende,
og andre kan bare veere tilstede i kredsen, uden
at behgve at tale eller have gjenkontakt med de
andre, men er stadig en del af faellesskabet. Nar
puslespillet er lagt feerdigt, oplever vi, at eleverne
eftersparger "en bytter”. De har virkelig taget det
til sig”

- Grethe Gad, afdelingschef Rybners

”Pa Nordic Food College er vi begyndt at arbejde
en del med det, vi kalder feellesskabsmodellen.
Modellen tager udgangspunkt i at styrke faglige,
sociale og generelle trivselsrelationer mellem
eleverne, underviserne og ledelsen. Som en del
af det har vi indfert, at nar vi spiser middagsmad
sammen, sa bruger vi ikke vores telefon i de fgrste
15 minutter af pausen. P4 den made sikrer vi, at
eleverne spiser med hinanden fremfor at inter-
agere over sociale medier. Det synes vi skaber
veerdi til faellesskabet og ikke mindst et naerveer
i det gjeblik, hvor man er sammen om et maltid.
Det styrker pa den made ogsa madmodet og det
at pragve noget nyt, nar andre ogsa kan.”

- Jonas Lundgren Korsgaard, forstander og
uddannelseschef Nordic Food College

Skolen sikrer en god balance mellem det analoge og digitale
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Videre leesning

Anbefalingerne er udarbejdet ud fra styrelsens viden
og erfaring om undervisning. Vi har desuden inddraget
eksterne eksperter og praktikere, Sundhedsstyrelsen
og relevante organisationer som repraesentanter for
ledelser, lerere og elever. Herunder angives udvalgte
henvisninger til videre laesning.

For en stgrre forskningsgennemgang af bade gevin-
ster og udfordringer ved digitalisering af under-
visningen kan der henvises til slutrapporten for
projektet GrunnDig, der havde til formal at skabe
overblik over forskning i og erfaring med digitalisering
i grundskolen og pa ungdomsuddannelser;

Munthe, E., Erstad, O., Nj&, M.B., Forsstrém, S., Gilje,
@.,Amdam, S., Moltudal, S., Hagen, S.B. (2022):
Digitalisering i grunnoppleering; kunnskap, trender
og framtidig forskningsbehov. Kunnskapssenter for
utdanning: Universitetet i Stavanger.

Barns Vilkar har ligeledes udgivet en raekke anbefalin-
ger til, hvordan bagrn og unge i alderen 0-18 ar samt

Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Sundhedsstyrelsen har udarbejdet en raekke anbefalinger
om brug af skeerme i fritiden. Styrelsen har gennemfgrt
en rekke undersggelser om, hvad brugen af skaerme
betyder for vores sgvn, fysiske aktivitet, stress, sociale
relationer og ikke mindst for faellesskaberne i fritiden.

1. Brug ikke skaerm op til sovetid

Sgvn er vigtigt for barn og unges udvikling, indleering, og
for dit mentale og fysiske helbred. Hvis du bruger skaerm
op til sovetid, kan det udsaette den tid, det tager at falde
i sgvn, og betyde, at du ikke far tilstreekkeligt med sgvn.
Det "bla lys” fra skaermen forstyrrer dggnrytmen, og
mange indtryk fra f.eks. sociale medier, videoklip, film
eller computerspil op til sengetid kan gare, at det tager
lengere tid at falde i sgvn. 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 hgre afslappende musik.

For de mindste bgrn kan det f.eks. veere, at du leeser en
historie sammen med dit barn eller synger en sang.

2.Lad din telefon eller tablet blive ude af sovevaerelset
Skaermbrug om natten kan forstyrre din sgvn og gare dig
mindre udhvilet dagen efter. Sammenhaengende sgvn er
vigtigt for at fa en sgvn af hgj kvalitet, og det "bla lys” fra
skaermen kan ogsa ggre din sgvn kortere eller pavirke
kvaliteten af din sgvn. Sgvn af tilpas laengde og kvalitet er
vigtig for dit mentale og fysiske helbred. Hvis du bruger
telefonen som vaekkeur, sa anskaf dig et traditionelt
vaekkeur i stedet for, og lad telefonen "sove” i et andet
rum.

deres foraeldre bedst bruger skaermen. Anbefaling-
erne er delt op i syv forskellige aldersgrupper og har
form som en guide til foraeldre. Foruden anbefalinger
til bgrn, unge og deres foraeldre indeholder skaerm-
guiden ogsa anbefalinger til fagpersoner i daginstitu-
tioner og skoler. Barns Vilkars anbefalinger kan findes
pa organisationens hjemmeside: https://bornsvilkar.
dk/skaermguiden/

For konkrete bud pa handtering af udfordringer
med skaerme kan der henvises til Dorte Agards bog:
Skaerme i skolen: et forsvar for krop, koncentration
og faellesskab i et klasserum med digitale medier.
Frydenlund 2022.

P& Nyborg Gymnasiums hjemmeside kan man ogsa
lzese neermere om skolens arbejde med handtering af
udfordringer med skaerme. Skolens arbejde er sket i

samarbejde med Dorte Agard: https://nyborg-gym.dk/
elev/skaerme-i-skolen/

3. Brug tid vaek fra skaermen og husk at vaere fysisk aktiv
Det kan vaere 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 samveaer med venner og familie. Bevaegelse og
fysisk aktivitet er vigtigt for barn og unges motoriske
udvikling, fysiske, sociale og mentale sundhed og for
voksnes risiko for at fa livsstilssygdomme.

4. Vaer opmaerksom pa dit forbrug af sociale medier, og
hvordan brug af skaerm pavirker din trivsel

Sociale medier kan hjeelpe dig med at holde kontakt
med venner og familie i en travl hverdag. Du kan holde
dig opdateret pa f.eks. nyheder, lzese artikler og s@ge
oplysninger. Gaming kan give en keerkommen pause fra
hverdagens udfordringer, hvor du spiller sammen med
dine venner. Men nar du bruger meget tid pa skaermen,
f.eks. pa sociale medier, kan det bidrage til en falelse

af stress, skabe bekymringer, give en oplevelse af
ensomhed, lavt selvvaerd eller en oplevelse af at vaere
udenfor et faellesskab. Hvis sociale medier og gaming
pavirker din trivsel negativt, kan det veere 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 humgr og hverdag positivt.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger kan findes pa styrelsens

hjemmeside: https://www.sst.dk/da/udgivelser/2023/
Sundhedsstyrelsens-anbefalinger-om-skaermbrug

Videre laesning
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