Skjaviomiod fyrir ungmenni 13-18 ara

Born i dag alast upp i umhverfi sem er hladid teekjum og med stddugum taekninyjungum. Med
skynsamri umgengni vio pessi taeki geta pau verid hluti af gédu uppeldi. Fyrstu kynni barna af
snjalltaekjum zettu alltaf ad fara fram undir handleidslu foreldra, forsjaradila og/eda annarra

fullordinna.

Pad er fyrst og fremst a abyrgd foreldra
hversu mikil skjanotkun er & heimilinu.

Foreldrar purfa pvi ao leitast vid ad skapa
jafnvaegi i lifi barna sinna og einnig ad
skipuleggja skjalausar stundir saman.

Félagslegra samskipta
Nzgilegs svefns
Heilbrigos lifernis
Samveru foreldra og
ungmenna

Foreldrar eru fyrirmyndir barna sinna og_mikilveegt ad peir hugi ad eigin.

skjanotkun pegar peir setja reglur um skjanotkun barna sinna.
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Ungmenni (13-18 ara)

Umradupunktar fyrir foreldra og ungmenni

til ad mata reglur um skjanotkun:

Unglingar purfa 8-10 klukkustunda svefn a
sélarhring og pvi parf ad tryggja ad skjanotkun
hafi ekki neikvaed ahrif 4 svefn eda adrar
grunnparfir eins og hreyfingu, hreinleti eda
naeringu.
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Stillio teekin pannig ad stédugar tilkynningar
berist ekki fra smaforritum til ad minnka areiti.
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Foreldrar eru fyrimyndir barna sinna pegar
kemur ad skjanotkun og purfa ad setja gott
fordaemi.
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Mikilvaegt er ao foreldrar og ungmenni eigi
samtal um skjanotkun og komi sér saman um
reglur. Hver og einn parf ad skoda hja sjalfum
sér eigin skjanotkun og finna jafnvaegi.
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Ef pu telur skjanotkun barns
vera komna Ut fyrir edlileg

mork er haegt ao leita til
heilsugaeslu.

@ UMBOPSMADUR BARNA

Ef pu fengir ad stjérna skjanotkun & heimilinu,
hvernig vaeri henni hattad ?

Finnst pér pu, foreldrar pinir eda vinir vera of
mikid i simanum, spjaldtélvunni eda horfa mikid
a sjénvarp?

Hvad ertu ad skoda i simanum eda tolvunni og
hvenzer ertu ad skoda pad? — Ertu ad skoda petta
af pvi ad pér leidist eda ertu aod leita ad einhverju
sérstoku?

Hvernig lidur pér eftir ad hafa verid lengi vid
skjainn?

Ertu ad skoda simann a pinum forsendum eda
vegna tilkynninga eda skilaboda?

Hversu mikill timi fer i ad skoda efni sem gagnast
pér og hversu mikill timi fer i annad?

Tekur siminn mikinn tima fra pér sem puU gaetir
notad i annad?

Heimili og skoli
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https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/throskaferlid/uppeldi-barna/skjarinn-og-bornin/

