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Denne rapport opsamler resultater og erfaringer fra forlgbet om digital dannelse pa
Vidarskolen i skoledret 2019/2020.

Forlgbets formal har veeret at starte en dialog op blandt skolens foraeldre og leerere om,
hvordan vi hjeelper hinanden med at stgtte op om, at bgrnene begar sig bedst muligt i
det digitale univers — hjemme og i skolen. ‘Bedst muligt’ betyder, at eleverne kender til
digitale medier og de muligheder og faldgruber, de indebarer, og at de oplever, at de
kan tage styring over det digitale univers, de — ogsa — begar sig i, fremfor at blive styret
af det. Igennem forlgbet har vi udviklet 3 forskellige redskaber:

= Etveerdiseet for digital dannelse pa Vidarskolen — dét vi vil

= Anbefalinger til foraeldre og skolen om barnets digitale univers hjemme og i
undervisningen — fordelt pa fire klassetrin — dét vi ggr

= Etspejl, der viser elevernes nuvaerende brug af digitale medier, indsamlet via et
spgrgeskema — dét vi ved

Vardiseet og anbefalinger er skabt gennem input fra tre foraeldremgder og et elevmgde
i januar 2020, hvor ogsa resultaterne af spgrgeskemaundersggelsen blev vist og drgftet.

Forlgbet har vaeret drevet af en arbejdsgruppe med repraesentanter fra elever,
foraeldre, lerere, bestyrelse og ledelse pa Vidarskolen, og er understgttet af en ekstern
konsulent, Nana Scheibel (www.nana-scheibel.dk).



7 rad fra elev til elev
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”Leeg maerke til, hvor meget tid, du bruger pa digitale medier om ugen -
og husk, hvad du ogsé gerne vil n&”

”Bliv ved med at se og lege med dine venner uden at | har skaearme med”

”Ryd op i dine spil og apps, sa du fx kun har de tre, du har brug for lige
null

”Tag det i sma skridt, nar du gver dig i, hvordan digitale medier kan
veaere i dit liv pa den bedste made”

”Giv dig selv en udfordring. Lav fx en dag om maneden, hvor du slet ikke
bruger nogle digitale medier”

"Taenk dig om inden du laegger noget op om dig selv”

"Husk at mange digitale medier graenselgse. Du far forslag om fx flere
videoer, eller du kan altid scrolle l&ngere ned. Det er derfor vigtigt, at
du kan stoppe selv”

Fire elever fra hver klasse fra 1. — 8. klasse er blevet interviewet om, hvordan bgrn
og voksne kan bega sig bedst muligt med digitale medier. Radene ovenfor er uddrag
fra elevernes svar pa spgrgsmalene: Har du et godt rad til en klassekammerat? Og
hvilket rad efterlever du selv, for at digitale medier er i dit eget liv pa en god made?
Alle radene er samlet pa s. 16-18 bagerst i rapporten.



Laes dig ind pa det digitale univers

Rapporten er opdelt i 4 dele:

1. Dét vi ved om elevernes digitale univers — resultater af spgrgeskemaundersggelse

| ferste del finder du et overblik over de mest interessante sammenhange fra
spgrgeskemaundersggelsen. Det er et spejl af, hvordan elevernes digitale univers ser ud
i dag. Du kan se, hvordan elevernes brug af digitale medier forandrer sig med alderen,
og du kan fglge, hvordan forzeldres holdninger, forhabninger og bekymringer fglger
med. Vi gengiver ikke samtlige resultater af spgrgeskemaundersggelsen, da det bliver
for omfattende. Detaljerne er med i de rapporter, der er lavet for klassetrinene 1-2. ki,
3-5. kl., 6-8 kl. og 9-12. kl., som alle forzeldre fra klassetrinet allerede har modtaget.

2. Dét vi ggr for at eleverne begar sig godt i det digitale univers — anbefalinger

| anden del finder du de anbefalinger til skolen og til foraeldrene, som flest forzeldre har
fundet vaesentlige, da de blev drgftet pa foreeldremgderne. Anbefalingerne er opdelt i
klassetrin og stiller skarpt pa, hvad forzeldre og laerere kan ggre pa forskellige alderstrin
for at stptte eleverne i at bega sig bedst muligt i det digitale univers hjemme og i
skolen. Vi har lavet anbefalinger til det mindre skolebarn (1-2 klasse), til det mellemste
skolebarn (3-4-5 klasse), til det store skolebarn (6-7-8 klasse) og endelig til de unge i
overskolen (9-10-11-12 klasse).

3. Dét vi vil med det digitale univers pa Vidarskolen — vaerdisaet for digital dannelse

| tredje del har vi samlet op pa, hvad vi finder vaerdifuldt og vaesentligt pa Vidarskolen,
nar det gelder elevernes digitale dannelse. Et vaerdisaet kogt ind til 4 vaerdier, som
viser, hvad vi vil med det digitale univers. Veerdierne geelder for bade elever, foraldre,
laerere og ledelse og pa tvaers af klassetrin. Du kan laese om begrundelserne for de 4
veerdier, og om de konsekvenser vi ser, at de bgr have fremover.

4. Inspirationsmaterialer til aktiviteter

| rapportens fjerde og sidste afsnit finder du materialer til aktiviteter, der kan saettes i
gang for at fortseette dialoger og aktiviteter for elever og forzldre, der styrker den
digitale dannelse pa Vidarskolen.



Dét vi ved om elevernes digitale univers
Resultater af spgrgeskemaundersggelsen

Vi har udarbejdet en spgrgeskemaundersggelse, for at kunne saette et spejl op for,
hvordan eleverne pa Vidarskolen pa nuveerende tidspunkt rent faktisk bruger digitale
medier. Vi har gerne ville vide, hvad elevernes digitale univers bestar af, hvordan de
begar sig i det, og hvad foreeldrenes holdninger er.

Spergeskemaundersggelsen er gennemfgrt digitalt i perioden d. 2. — 18. december
2019. Elever i overskolen fra 9. — 12. klasse har selv besvaret spgrgsmalene. Foraeldre
har besvaret spgrgsmalene for elever fra 1. — 8. klasse.

Svarprocenten har vaeret pa 80%. | dette afsnit samler vi 7 pointer, vi kan se af
sporgeskemaets resultater pa tvaers af klassetrin.

#1 Elever pa Vidarskolen traeder ind i det digitale univers fra 3. klasse og op
Undersggelsen viser, at elever pa Vidarskolen traeder ind i det digitale univers fra 3.
klasse og op. De fgrste digitale medier, bgrnene mgder er tv, mobil og tablet.

| 1.-2. klasse har godt hvert andet barn adgang til digitale medier i hverdagen.

| 3.-4.-5. klasse bruger mere end ni ud af 10 bgrn digitale medier i deres hverdag.

1.-2. klasse 3.-4.-5. klasse

#2 Tre slags digitale medier hitter — og hvert klassetrin har sin favorit
Eleverne bruger isaer tre slags digitale medier. Pa hvert klassetrin er der en favorit. |
oversigten herunder ser du, hvilke tre digitale medier, der er mest brugt pa forskellige
klassetrin, samt hvilket digitalt medie, de fleste elever bruger i hverdagen.
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1.-2. klasse 3.-4.-5. klasse 6.-7.-8. klasse 9.-10.-11.-12 klasse
Tablet 18.4% Mobil 39.4% Mobil 43.1% Mobil 42.4%

Mobil 13.2% TV 28.0% TV 20.4% Computer 34.5%
TV/computer Tablet 12.9% Tablet 14.6% TV 10.3%

10.5%

#3 Piger og drenge bruger de digitale medier forskelligt

Underspgelsen viser, at piger og drenge bruger digitale medier forskelligt.

Piger bruger digitale medier i hgjere grad, end drenge g@r. Desuden kan vi se, at piger
tidligere bliver introduceret til mobiltelefon, end drenge gor. De fa elever fra 1.-2.
klasse, der har mobiltelefon i hverdagen, er alle piger.

Uanset alder bruger piger mere mobiltelefon, computer og tv, end drenge g@r. Drenge
bruger mere spillekonsol og digitalt kamera, end piger uanset klassetrin.

Drenge alle klassetrin Piger alle klassetrin

#4 De digitale medier tager mere af elevens tid med alderen

Elever pa Vidar Skolen bruger markant mindre tid pa digitale medier, end andre
jeevnaldrende bgrn ggr i Danmark. En undersggelse fra WHO! viser, at danske bgrn fra
7-12 ar gennemsnitligt bruger 3 timer og 5 minutter og unge fra 13-19 ar 6 timer og 2
minutter bag en skeerm pa en skoledag. Pa Vidar Skolen er forbruget markant lavere.
De 7-12-arige bruger gennemsnitligt lige under 2 timer og de 13-19-arige omtrent 3
timer og 8 minutter.

1 Rapporten Growing up unequal. HBSC 2016 study,
http://www.euro.who.int/en/publications/abstracts/growing-up-unegual.-hbsc-2016-study-20132014-survey



http://www.euro.who.int/en/publications/abstracts/growing-up-unequal.-hbsc-2016-study-20132014-survey

| Danmark stiger tidsforbruget pa digitale medier med alderen, og det ggr det ogsa pa
Vidar Skolen. Faktisk tredobles det fra under én time gennemsnitligt i 1.-2. klasse til et
forbrug pa gennemsnitligt 3 timer i overskolen pa hverdage.

1.-2. klasse 3.-4.-5. klasse
i E)
: .
6.-7.-8. klasse 9.-10.-11.-12. klasse
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#5 Foreeldre er mere frustrerede over digitale medier, jo zldre barnet er
| undersggelsen har vi spurgt foraeldre om, hvor vidt de vurderer, at bgrnenes
tidsforbrug er for lidt, tilpas eller for meget. Nar vi kigger pa svarene pa tveers af
klassetrin, viser det sig, at ca. hver tredje foraelder er frustreret over barnets
tidsforbrug pa digitale medier i hverdagen. Vi ser samtidig, at frustrationen stiger
markant med barnets alder og reelle tidsforbrug jf. pointe #4.

| 1.-2. klasse oplever nzaesten samtlige forzeldre, at tidsforbruget er tilpas. | 6.-7.-8.
klasse oplever naesten to ud af tre foraeldre, at deres barn bruger for meget tid pa
digitale medier til hverdag.

Alle bgrn 1.-2. klasse 6.-7.-8. klasse

: : @ Formegetarmitbams tid @ Tipasatmit bamstid @ For it af mit barns lid

@ Formegetafbametstid @ Tipas af bametstid @ For lidt af bamets tid

#6 Forzeldre bekymrer sig mere om det digitale univers, jo sldre barnet er
Vi har spurgt forzeldre om, hvad de ser af negative konsekvenser af de digitale medier,
og det har i undersggelsen vaeret muligt at vaelge mellem 10 forskellige bekymringer.
Det er tydeligt i undersggelsen, at der kommer flere bekymringer til, jo seldre barnet er.
En bekymring fylder uanset barnets alder: Nemlig faren for, at barnet bliver afhaengig af
digital kontakt. | figuren herunder ser du de 3 bekymringer, der er stgrst i de forskellige
alderstrin. Indtil 9. klasse er forzeldre bekymret for den voldsomhed, barnet kan mgde
pa digitale medier, forstaet pa den made, at barnet kan blive introduceret for
voldsomme problematikker. Fra 9. klasse erstattes den bekymring af elevernes egen
bekymring for den stress, der kan fglge med et aktivt digitalt liv.

1.-2. klasse 3.-4.-5. klasse 6.-7.-8. klasse 9.-10.-11.-12 klasse
Voldsomhed Afhaengighed Miste fordybelse Rastlgshed
Afhaengighed Miste fordybelse Afhaengig Stress

Rastlgshed Voldsomhed Voldsomhed Afhaengig




#7 Foraeldre ser flere muligheder i det digitale univers, jo zldre barnet er
Undersggelsen viser, at foraeldre ogsa ser flere muligheder i det digitale univers, jo

®ldre bgrnene er. | figuren herunder ses de tre primaere positive muligheder, som
foraeldre ser i digitale medier for barnet, udvalgt blandt ti mulige. | 1.-2. klasse samler

svarene sig om de tre muligheder, og jo laengere op vi kommer i klassetrin ses der

endnu flere positive muligheder. Dog er der stadig favoritter.

Fra 3. klasse er det primaert de kommunikative fordele ved at kunne give og fa besked,
der fremhaeves af foraeldre. Fra 6. klasse bliver digitale medier ogsa oplevet positivt for
de sociale fordele. Digitale medier er mader at skabe naerhed i venskaber pa.

1.-2. klasse
Kreativ inspiration
Information

Dele interesser

3.-4.-5. klasse
Give og fa besked
Information
Kontakt

6.-7.-8. klasse
Give og fa besked
Kreativ inspiration
Venskaber

9.-10.-11.-12 klasse
Give og fa besked
Venskaber
Information




Dét vi gor for at eleverne begar sig
bedst muligt | det digitale univers
Anbefalinger til hjemmet og skolen

Her finder du de anbefalinger til skolen og til foraeldrene, som flest foraeldre har fundet
vaesentlige, da de blev drgftet pa foraeldremgderne. Anbefalingerne er opdelt i
klassetrin, sa de stiller skarpt pa, hvad vi kan ggre pa forskellige alderstrin som foraeldre
og som lzerere, for at stgtte eleverne i at bega sig bedst muligt i det digitale univers
hjemme og i skolen.

Vi har lavet anbefalinger til det mindre skolebarn (1.-2. klasse), til det mellemste
skolebarn (3.-4.-5. klasse), til det store skolebarn (6.-7.-8. klasse) og endelig til de unge i
overskolen (9.-10.-11.-12. klasse) for hjemmet og skolen.

Anbefalingerne til hjemmet er teenkt som en hjzelp til, at man som foraeldre kan henvise
til de feelles aftaler i klassen, nar man har diskussioner med sine bgrn, og maske mgdes
af 'at alle de andre i klassen gerne ma’. Desuden kan de maske lette samarbejdet
mellem forzeldre ifm legeaftaler mellem klassekammerater, fordi anbefalingerne
tydeliggor forventningerne til hjemmet pa forskellige klassetrin. Anbefalingerne kan
droftes pa foreldremgder i klasserne, og det star foraeldrene frit for at tilfgje flere
anbefalinger, hvis der kan skabes opbakning til det.

Det lille skolebarn i 1. — 2. klasse

Anbefalinger til hjemmet Anbefalinger til skolen
= Giv barnet en trykknaptelefon, hvis = Hold digitale medier ude af
telefon er ngdvendig undervisningen i 1.-2. klasse
= Brug digitale medier sammen = Stgt bgrnene i at Igse konflikter,

. der er startet digitalt
= Szt en skaermtid for hvor meget | 8

er pa digitale medier i familien og
overhold den

= Lav legeaftaler uden skeerme
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Anbefalingerne til skolen er teenkt som et afseet for det naeste spor i forlgbet om digital
dannelse, hvor Vidar Skolen, ligesom de gvrige Steinerskoler skal udarbejde laeringsmal
og undervisningsplaner for digital dannelse gennem skolegangen.

Det mellemste skolebarni 3. - 4. - 5. klasse

Anbefalinger til hjemmet Anbefalinger til skolen
= Giv barnet en trykknaptelefon, hvis = Introducer digital dannelse —
telefon er ngdvendig og giv tidligst opf@rsel og kommunikation via
barnet en smartphone i 5. klasse digitale medier
= Qverhold aldersgraenser for profil = |ntroducer digitale medier som et
pa sociale medier handvaerk i undervisningen i Igbet

af 5. klasse, sa bgrnene laerer
hvordan de digitale medier
fungerer

= Brug programmer til at begraense
barnets adgang til digitale medier

= Telefon ud af veerelset inden

sengetid = Tilbyd ekspertviden til foraeldre om

digitale medier og deres
= Hjzelp barnet til selv at sxette og indvirkning

overholde skseermtid

= Qverhold aftaler og tag konflikten

Det store skolebarni 6. — 7. — 8. klasse

Anbefalinger til hjemmet Anbefalinger til skolen
* Tal med barnet om de positive og = Udvikl’ bgrnenes feerdigheder i at
negative sider ved digitale medier veere skabende via digitale medier
= Telefon ud af vaerelset inden = Arbejd med digitale medier som en
sengetid del af faglige fag
= Lad barnet selv satte skeermtid og = Introducer bgrnene for mange
hjaelp det med at overholde den synsvinkler og anvendelser af

digitale medier — gerne med brug

= Hold overblik over dit barns digitale
af gaester udefra

forbrug

* Find pa gode alternativer til det
digitale samveaer mellem venner og
familie
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Den unge i overskolen i 9. — 10. — 11. - 12. klasse

Anbefalinger til hjemmet Anbefalinger til skolen
= |aer den unge at maerke sine = Tilbyd ekspertviden til de unge om
graenser og kontrollere sin egen digitale medier og deres
skeermtid indvirkning
= Giv frihed og hold gje med at det = Styrk de unges refleksion iom
ikke bliver for meget digital dannelse fx gennem

. . samtaler med andre unge
= Tal om risikoen ved at dele private 8

data og intimt indhold pa nettet = Arbejd med digitale medier som
= Hold fast i dannelsesaspektet - arbfejdsredskaber til opgaver og
projekter

at vi skal opfgre os ligedan i den
virkelige og den digitale verden
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Dét vi vil med det digitale univers pa
Vidarskolen Vaerdiseet for digital dannelse

| dette afsnit kan du leese, hvad vi finder vaerdifuldt og vaesentligt pa Vidarskolen, nar
det gzelder elevernes digitale dannelse. Et vaerdiszet kogt ind til 4 vaerdier, som viser,
hvad vi vil med det digitale univers.

Vardierne er udledt af de rad, som foreeldre og elever har fremhaevet som saerligt
betydningsfulde og gennemgdende. Bade pa tvaers af klassetrin og uanset hjem eller
skole. Veerdierne repraesenterer et Igfte og en forpligtelse for bade elever, forzeldre,
lzerere og ledelse.

Du kan lzese mere om begrundelserne for de 4 veerdier, og om de konsekvenser vi ser,
at de bgr have fremover.

Pa Vidarskolen finder vi det veerdifuldt, at vi...

- dyrker det gode fzaellesskab bade fysisk og digitalt

- abner det digitale univers gradvist op for bédrnene hjemme
og i skolen

- er nysgerrige — ikke fordemmende — over bgrnenes
digitale univers

- opsoger viden om de digitale medier og insisterer pa
kvalitet

Vi dyrker det gode fallesskab — bade fysisk og digitalt

Det er vores erfaring pa Vidarskolen, at leg, samtaler og naerveaer har bedre betingelser
uden digitale medier. Leg og samvaer styrker eleverne i de sociale spilleregler, som
senere afspejler sig i det digitale faellesskab. Med andre ord: Dannelse kommer fgr
digital dannelse.
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For at dyrke det gode faellesskab er:

- Skolen mobilfri i elevernes pauser indtil overskolen

- Legeaftaler hjemme uden skaerme indtil 5. klasse

- Aftaler blandt foraeldre om elevernes digitale klasseliv til dialog pa klassemgder i hvert
skolear

Vi abner det digitale univers op gradvist for bérnene hjemme

og i skolen

Bgrnene pa Vidarskolen giver udtryk for, at de har brug for guidning i det digitale
univers. | starten bruger bgrnene digitale medier sammen med voksne, og gradvist kan
voksne veere med pa sidelinien. Bgrn har brug for at ggre sig erfaringer med de positive
og negative sider ved det digitale univers for gradvist selv at tage mere af styringen.
Dialoger og fzelles aftaler er en hjzlp fra deres voksne.

For at dbne det digitale univers gradvist op for bgrnene

- Introducerer forzeldre selv digitale medier for deres bgrn hjemme fgr 5. klasse

- Bruger forzeldre programmer til at begraense bgrnenes adgang til digitale medier og til
at holde gje med forbruget

- Anbefaler vi trykknaptelefon indtil 5. klasse

- Begynder digitale medier og digital dannelse at indga i undervisningen i 5. klasse

Vi er nysgerrige — ikke fordémmende over bgrnenes digitale

univers

B@rn vil helt generelt gerne dele deres egne oplevelser og tanker, hvis de bliver
anerkendt. Det giver mulighed for, at bérnene kan laere sig ngdvendige rammer for det
digitale univers i samspil med de voksne og med et ansvar, der gradvist overgar til
barnet. Mange foraeldre har vaeret optaget af, at ggre sig til gode rollemodeller for
bgrnene i det digitale univers. Bgrn respekterer voksne, der ggr det, de siger.

For at vaere nysgerrige — ikke fordgmmende

- Taler forzeldre Igbende med bgrnene om, hvad de ser, hgrer og oplever digitalt
- Tager lereren initiativ til en jeevnlig debat om klassens digitale liv

- Sgger foreeldre og leerere at vaere gode rollemodeller i det digitale univers
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Vi opsgger viden om digitale medier og insisterer pa kvalitet
Steiner-paedagogikken bygger bl.a. pa at bgrnene skal have mulighed for at fa
redskaber i haenderne, laere sig handvaerket grundigt og kunne fordybe sig. Bérnene pa
Vidarskolen har pointeret, at de gerne vil have en ’Steinersk’ tilgang i den digitale
undervisning pa skolen. Mellem handerne, undersggende, afprgvende og med mange
forskellige vinkler pa anvendelsesmuligheder og reflekterede fordele samt ulemper.

For at opsgge viden om digitale medier og insistere pa kvalitet
- Overholder vi aldersgraenser ift film, spil og profiler pa sociale medier
- Deler vi inspiration mellem bgrn, leerere og foraeldre om digitale medier af hgj kvalitet

Veardisettet repraesenterer de Igfter, vi giver hinanden pa Vidar Skolen om den made,
vi vil hjelpe eleverne med at bega sig i det digitale univers, uanset klassetrin. De fire
vaerdier seetter en forventning til, hvad vi samler os om som bgrn og voksne pa skolen
for at det digitale univers bliver sa positivt som muligt.

Vardierne bliver drgftet med eleverne og pa alle klassers foraeldremgder, og de skal i
den kommende tid udmgntes i endnu flere konkrete initiativer pa kryds og tveers af
skolen. Vardierne szetter ogsa en ambitigs overligger for den naeste fase af forlgbet om
digital dannelse pa Vidar Skolen, hvor de skal omsaettes til skolens hverdag og den
digitale undervisning, som eleven mgder i Igbet af sin skolegang.
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Idéer til aktiviteter

= Eleverne

Kopier alle rad fra elev til elev, som du finder i slutningen af dette afsnit.
Klip dem ud. Hav ogsa tomme sedler med.

Lad grupper af elever leese radene igennem, tilfgje nye rad og til sidst nominere de
3 bedste rad. Lad grupperne argumentere for deres rad i klassen.

Haeng alle nominerede rad op i klassen, og lad hver elev stemme pa 3 rad, de gerne
selv vil efterleve. Klaeb de rad, der har faet flest stemmer op pa en plakat med
titlen ”Digitale rad til os selv i x.klasse”.

Lav jeevnligt et tjek ind pa klassens rad, fx ved at sp@rge ”“Hvilket rad, har du lettest
ved at efterleve? — og hvad g@r du, som virker?” eller “Hvilket rad har du svaerest
ved at efterleve? — og hvordan kan du komme godt i gang?”

\
~
-

| /
£ Foraeldrene

Leeg de 4 vaerdier samt anbefalinger til hjemmet pa klassetrinnet frem pa
foraeldremgdet i klassen. Du finder dem i de to forudgaende afsnit i rapporten.

Lav et tjek ind pa veerdierne ved at spgrge "Hvordan kan vi se, at vi her i klassen
bakker op om vaerdierne bade hjemme og i skolen?” og "Er der noget, vi skal
justere pa?”

Droft ogsa anbefalingerne. Spgrg fx “Hvilke anbefalinger har vi lettest ved at
efterleve? Hvordan virker de?” samt "Hvordan kommer vi leengere med at efterleve
nogle af de lidt svaerere anbefalinger?” og “Hvordan hjeelper vi hinanden?”
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Rad fra elev til elev

Husk at spil ikke er gratis —
det koster dine data eller
billeder

Kig pa, hvem der ringer pa
din mobil inden du tager
den

Kig ordentligt efter inden
du trykker ja/nej inde i et
spil - pludselig koster det
penge

Teenk over, hvor mange
spil/apps du har brug for.
Ryd op i dem, sa du fx kun
har 3 ad gangen

@v dit i at lsegge din
telefon vaek og find pa
andre ting at lave

Spil sammen med andre

Lav ting i virkeligheden i
stedet for digitalt. Du
lerer af det, og du bliver
mere opfindsom

Husk at blive ved med at
lave legeaftaler, eller ga
noget sammen med nogen
fra klassen

Lav et tidsskema for,
hvornar du vil vaere ‘pa’
digitale medier, og
hvornar du ikke vil

Laeg meerke til hvor meget
alenetid du har med
skaerme
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Lav et mal for, hvor meget
tid du vil bruge pa digitale
medier om ugen

Leeg maerke til, hvor meget
tid du bruger pa digitale
medier om ugen

Lav aftaler med dine
venner hvor | ikke bruger
nogen skaerme

Find pa ting, som drenge
og piger kan lide at lave
uden digitale medier

Saet mal for, hvor meget
du vil veere ‘pa’ digitale
medier



Kig pa
aldersbegraensningen for
spil og film og brug din
sunde fornuft

Teenk dig om inden du
laegger noget op om dig
selv

Teenk over, hvad du bruger
tiden pa. Husk hvad du
ogsa gerne vil na

Hold balance mellem dine
verdener (en lydbog eller
et nyt spil kan lukke dig
inde i din egen verden for
laenge)

Giv dig selv en udfordring.
Lav fx en dag om maneden
hvor du slet ikke bruger
nogle digitale medier

Husk at du ofte ikke kan
meerke dine egne fglelser,
nar du bruger et digitalt
medie

Husk at spil bare er spil.
Det er for sjov

Tag det i sma skridt, nar
du gver dig i, hvordan
digitale medier skal vaere i
dit liv pa den bedst mulige
made

Husk at mange digitale
medier er bygget op sa de
er graenselgse, sa du skal
kunne stoppe selv

Husk at du aldrig kan vaere
helt sikker pa, hvem der er
i den anden ende, hvis du
kommunikerer med én, du
ikke kender personligt

Lav et tidsskema for,
hvornar du vil vaere ‘pa’
digitale medier, og
hvornar du ikke vil
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Hvis du vil ‘friende’ nogle
nye, sa kig efter dem, der
er ven med dine venner

Vid at mobiltelefoner
smitter. Hvis du tager den
frem, tager andre den
ogsa frem. | er ikke
naerveerende over for
hinanden. | bliver asociale

Leeg maerke til, hvor meget
tid du bruger pa digitale
medier om ugen

Lav aftaler med dine
venner hvor | ikke bruger
nogen skaerme

Find pa ting, som drenge
og piger kan lide at lave
uden digitale medier



