s
W2 Guide til
% 4 undervisere

www.survivingdigital.eu

At overleve digitalt —1

Af
At overleve det digitale konsmlrtium




Indholdsfortegne

01 Introduktion

*Om projekt 4

* Om denne instruktarvejledning 4
* Hvad er denne guide til 5

« Hvad skal vi ggre 7

02 Forstaelse af skeermafhaengighed
* Introduktion 9
 Tegn pa skeermafhaengighed 10
« Strategier for undervisere og foraeldre 11
* Praktiske tips til undervisere 18
* Praktiske tips til forseldre 19

03 Stattegrupper og feellesskaber

* Stgttegrupper og feellesskaber 21

» @velse: Udarbejdelse af en faellesskabshandlingsplan
til bekeempelse af digital overeksponering 22

« @velse: Skab en uddannelseskampagne for at
bekaempe digital overeksponering 23

04 Flere gvelser
* Flere gvelser 25

05 Konklusioner

* Konklusioner 30

the European Union eller Det Europeeiske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kultur (EACEA).
Hverken EU eller EACEA kan holdes ansvarlig for dem.

Finansieret af Den Europaeiske Union. Synspunkter og meninger, der udtrykkes,
CO-fU nded by er dog kun forfatternes og afspejler ikke ngdvendigvis Den Europeeiske Unions

At overleve digitalt —2



Introduktion




INTRODUKTION: OM PROJEKTET

Projektet "SURVIVING DIGITAL" har til formal at stgtte voksne og bgrn i ugunstigt stillede omrader, som er staerkt pavirket af overdreven
eksponering for skaerme. Denne eksponering forarsager betydelige udviklingsmaessige problemer hos bgrn, iseer dem i sociogkonomisk
udfordrede familier. Projektet, der er igangsat af byen Saint Denis og Institute of Research and Innovation (IRI), fokuserer pa at skabe og
implementere nye terapeutiske metoder til at modvirke disse virkninger.
De vigtigste aspekter er: <

e Uddanne forzeldre og fagfolk i de skadelige virkninger af overeksponering for skaerme hos bgrn under tre ar.

¢ Styrke foraeldrene gennem aktiv deltagelse i laering og kollektive aktiviteter som madlavning, havearbejde og kunst.

e Samarbejde med europaiske partnere om at udveksle viden og udvikle nye forebyggelses- og plejestrategier.
Initiativet har til formal at Igse folkesundhedsudfordringer i forbindelse med digital overeksponering og fremme en sundere udvikling hos
sma bgrn gennem inddragelse af lokalsamfundet og innovativ praksis.

OM DENNE UNDERVISERGUIDE

Denne metodevejledning er designet til undervisere, omsorgspersoner og laerere, som har til formal at afbgde de negative virkninger af
overeksponering for skeerme pa bgrn i udsatte omrader. Vejledningen skitserer et omfattende blandet treeningsprogram, der omfatter
bade online selvstudiegvelser og personlige gruppeaktiviteter, der faciliteres i et klassevaerelse.

Oversigt over traening
"SURVIVING DIGITAL"-traeningen bestar af tolv moduler, der hver iseer indeholder undervisere eller "ambassadgrers" tematiske tilgang.
Hver enhed integrerer individuel onlinelzering i eget tempo, som er tilgaengelig pa projektplatformen.

Traeningsmoduler og aktiviteter
Uddannelsen er fleksibel, kortfattet og modulopbygget for at imgdekomme deltagernes forskellige behov, iseer dem, der bor i
landomrader.

Fleksibilitet: Designet til blandet laering.

Kortfattethed: Struktureret for at minimere tidsinvesteringen.

Modularitet: Giver deltagerne mulighed for at vaelge relevante elementer ud fra deres behov.

Feerdigheder og kompetencer

Traeningsmodulerne har til formal at fremme vigtige feerdigheder og kompetencer blandt forzaeldre og fagfolk i den tidlige barndom,
herunder:

Forstaelse af de skadelige virkninger af overdreven skaermeksponering pa sma bgrn.

Udvikling af strategier til at reducere skaermtid og engagere bgrn i sanserige, tredimensionelle aktiviteter.

At give foraeldre og fagfolk mulighed for at skabe og implementere effektive skeermstyringsmetoder.

Forbedring af kommunikations- og ledelsesfeerdigheder for at st@tte b@rns og familiers trivsel.

Yderligere ressourcer og implementering

Vejledningen er en del af en bredere pakke af ressourcer, der er udviklet under projektet "SURVIVING DIGITAL". Alt
undervisningsmateriale vil vaere tilgaengeligt pa en e-leeringsplatform, sa deltagerne kan gennemfgre kurset i deres eget tempo.
Derudover omfatter projektet retningslinjer for oprettelse af stgttende faellesskabshubs (Twich), der skal fungere som centre for
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Hvad er denne guide

Surviving Digital Consortium har udarbejdet denne vejledning for at stgtte
undervisere i at organisere initiativer, der har til formal at bekeempe sma bgrns
overeksponering for skaerme.

| vores moderne tidsalder er skaerme blevet allestedsnaervaerende og gennemsyrer naesten alle aspekter af vores liv. Mange af os er konstant
opkoblede og bruger ofte mere tid foran skeermen, end der er gavnligt for vores velbefindende. Denne overdrevne skaermtid kan vaere seerligt
bekymrende for helt sma bgrn (og ldre bgrn), da den kan forstyrre deres kritiske tidlige udviklingsstadier. | erkendelse af disse risici anerkender
adskillige sundhedsorganisationer og europaeiske regeringer den potentielle skade ved at overeksponere sma bgrn for skeerme.

Skeermenes gennemgribende indflydelse har fgrt til en alarmerende stigning i skeermafhaengighed blandt bgrn og unge. Dette faenomen pavirker i hgj
grad forskellige aspekter af deres liv, herunder fysisk sundhed, da overdreven skaermtid ofte er forbundet med stillesiddende adfzerd, darlig
kropsholdning og anstrengte gjne. Derudover udggr det en trussel mod det mentale velbefindende og bidrager til problemer som angst, depression og
forringet kognitiv udvikling. Den akademiske praestation kan ogsa lide skade pa grund af nedsat opmaerksomhed og mindre engagement i
uddannelsesaktiviteter. Sociale faerdigheder er ikke immune over for denne tendens, og mange unge kaamper med at navigere i den virkelige verdens
interaktioner og opbygge meningsfulde relationer. | erkendelse af disse udfordringer giver denne guide undervisere og foraldre praktiske strategier til
at styre og reducere skaermtid. Ved at fremme en sundere balance mellem digitale og virkelige aktiviteter sigter den mod at fremme bgrn og unges
holistiske udvikling og sikre, at de trives bade online og offline.

En barndom helt uden skaerme er selvfglgelig upraktisk i dagens verden. Derfor skal moderne foraeldre fgrst og paedagoger derefter udvikle den viden
og de feerdigheder, der er ngdvendige for ikke kun at saette graenser for digitale veerktgjer - beslutte hvornar, hvor og hvilket indhold, der er tilgaengeligt
- men ogsa for at anvende paedagogiske strategier, der maksimerer deres potentiale. Det indebaerer at skabe muligheder for faelles brug, der fremmer
dialog og fzelles oplevelser.
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Tendensen til at uddelegere menneskelige funktioner til digitale

enheder eller bruge dem som distraktioner er almindelig i mange

familier. Nogle foreeldre er afhaengige af skeerme for at fange deres
born og fuldfgre deres egne opgaver. Men denne afhaengighed af
teknologi fratager bgrn multisensoriske oplevelser, chancen for at
opleve kedsomhed og muligheden for at udtrykke deres frustrationer.

Denne handbog har til formal at hjeelpe foraeldre og paedagoger med
effektivt at tackle og lgse almindelige udfordringer, som bgrn og
studerende stgder pa. Ved at f@lge disse organiserede trin kan voksne
skabe en nzerende og positiv atmosfzere for b@grn og unge.
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Hvad skal vi gare?

ldentifikation af viden - TRIN for TRIN

Identificer problemet

Observer barnets adfaerd, og indsaml oplysninger fra forskellige kilder.

G4 i aben dialog med barnet for at forsta dets perspektiv.

Vurder situationen

Find den grundlaeggende arsag til problemet gennem omhyggelig analyse.

Overvej eventuelle eksterne faktorer, der kan pavirke barnets adfzerd eller praestationer.
Udvikl en plan

Samarbejd med andre undervisere, foraeldre og relevante fagfolk om at skabe en omfattende handlingsplan.
Seet klare, opnaelige mal, og skitser specifikke skridt til at Igse problemet.

Gennemfe@r interventioner

Anvend konsekvent de strategier, der er skitseret i handlingsplanen.

Giv barnet stgtte og opmuntring under hele processen.

Overvag fremskridt

Gennemga regelmaessigt barnets fremskridt i forhold til de fastsatte mal.

Juster handlingsplanen efter behov baseret pa Ipbende observationer og feedback.
Evaluer resultaterne.

Vurder effektiviteten af interventionerne efter en forudbestemt periode.

Fejr succeserne, og foretag de sidste justeringer for at sikre fortsat forbedring.
Giv kontinuerlig stgtte

Serg for Ipbende stgtte til at forsteerke positiv adfaerd og resultater.
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Forstaelse af
skeermafhaeng

ighed




| dette forste kapitel vil vi
diskutere skeermafhaengighed,
som refererer til overdreven
og tvangsmaessig brug af
digitale enheder, der kan have
en negativ indvirkning pa
personlige, sociale og
professionelle aspekter af
livet.

Introduktion

Skaermafhaengighed refererer til overdreven brug af digitale enheder som smartphones, tablets, computere og spillekonsoller, som
forstyrrer dagligdagen og trivslen.

Skaermafhaengighed er en adfaerdsforstyrrelse, der er kendetegnet ved overdreven og tvangsmaessig brug af digitale enheder, ofte til skade
for personlige, sociale og professionelle aspekter af livet. Denne afhangighed viser sig ved en manglende evne til at kontrollere brugen af
skaermen, hvilket fgrer til laeengere perioder med aktiviteter som sociale medier, spil, streaming og webbrowsing. Det kan resultere i
betydelige negative konsekvenser, herunder nedsat sgvn, reduceret fysisk aktivitet, anstrengte forhold og nedsat produktivitet.
Skaermafhaengighed er drevet af den gjeblikkelige tilfredsstillelse og konstante stimulering, som digitalt indhold giver, og som kan zndre
hjernens funktion og forstaerke afhsengigheden. At tackle denne afhaengighed kreever en mangefacetteret tilgang, der omfatter

selvdisciplin, opmaerksom brug og i nogle tilfelde professionel indgriben for at genoprette en sund balance mellem skaermtid og
interaktioner i den virkelige verden.
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http://www.youtube.com/watch?v=vOSYmLER664

Tegn pa skeermafhaengighed:

Tegn pa skaermafhaengighed

Skeermafhaengighed kan identificeres gennem forskellige specifikke tegn, der peger pa en usund tilknytning til digitale enheder. Disse tegn
omfatter:

e Tab af kontrol: Keemper med at begraense skeermtiden pa trods af bevidstheden om dens negative virkninger.

» Beskaeftigelse: Teenker konstant pa den naeste mulighed for at bruge en enhed.

e Forspmmelse af ansvar: Manglende opfyldelse af arbejds-, skole- eller familiepligter pa grund af overdreven brug af skaerm.

e Tilbagetraekningssymptomer: Fgler sig rastlgs, irritabel eller nedtrykt, nar man ikke beskaeftiger sig med en enhed.

e Eskapisme: Brug af skaerme til at undga problemer i det virkelige liv eller negative fglelser.

e Tolerance: Kraever mere skeermtid for at opna samme grad af tilfredshed.

e Forsgmmelse af personlig pleje: Prioritering af skeermtid frem for fysisk sundhed, hygiejne og ernzering.

e Sgvnforstyrrelser: Darlig sgvnkvalitet eller sgvnlgshed pa grund af brug af skaeerm sent om aftenen.

e Social isolation: Foretraekker virtuelle interaktioner frem for ansigt-til-ansigt-kommunikation, hvilket fgrer til isolation.

e Fysiske symptomer: Oplever problemer som overanstrengte gjne, hovedpine eller belastningsskader som fglge af langvarig brug af

apparatet.

Ved at identificere disse tegn pa et tidligt tidspunkt kan man implementere passende strategier til at handtere og mindske skeermafhaengighed
og dermed fremme en sundere og mere afbalanceret livsstil.

Referencer:

*Tab af kontrol og optagethed: Denne undersggelse diskuterer adfeerdsmegnstre relateret til afhaengighed af sociale medier og fremhaver symptomer som
tab af kontrol og optagethed af at bruge digitale enheder.

eReference: Andreassen, C. S., Torsheim, T., Brunborg, G. S., & Pallesen, S. (2012). "Udvikling af en skala for Facebook-afhangighed." Psychological Reports,
110(2), 501-517.

eForspmmelse af ansvarsomrader: Artiklen beskriver, hvordan overdreven internetbrug kan fgre til forsemmelse af arbejde, skole og familieansvar, og
identificerer dette som en kernekomponent i internetafhaengighed.

eReference: Young, K. S. (1998). "Internetafhaengighed: Fremkomsten af en ny klinisk lidelse." CyberPsychology & Behavior, 1(3), 237-244.

e Abstinenssymptomer: Denne artikel undersgger abstinenssymptomer hos unge med internet gaming disorder, sasom irritabilitet og rastlgshed, nar de ikke
bruger enheder.

eReference: King, D. L., & Delfabbro, P. H. (2016). "Den kognitive psykopatologi ved internetspilsforstyrrelse i ungdommen." Journal of Abnormal Child
Psychology, 44(8), 1635-1645.

eEskapisme: Denne artikel kritiserer begrebet internetafhaengighed og foreslar, at mange brugere engagerer sig i overdreven brug af skaermen for at flygte
fra problemer i det virkelige liv.

eReference: Kardefelt-Winther, D. (2014). "En konceptuel og metodologisk kritik af forskning i internetafhangighed: Towards a Model of Compensatory
Internet Use." Computers in Human Behavior, 31, 351-354.

eTolerance: Undersggelsen fremhaever, hvordan der kraeves mere og mere skeermtid for at opna samme grad af tilfredshed, et faenomen, der kaldes
tolerance.

eReference: Chiu, S. I., Hong, F. Y., & Chiu, S. L. (2013). "En analyse af korrelationen og kgnsforskellen mellem universitetsstuderendes internetafhaengighed
og mobiltelefonafhangighed i Taiwan." ISRN Addiction, 2013, 360607.

eForsgmmelse af personlig pleje: Dette systematiske review diskuterer, hvordan overdreven brug af skaerme kan fgre til forsemmelse af personlig pleje,
herunder fysisk sundhed, hygiejne og ernaering.

eReference: Kuss, D. J., & Lopez-Fernandez, O. (2016). "Internetafhaengighed og problematisk internetbrug: En systematisk gennemgang af klinisk
forskning." World Journal of Psychiatry, 6(1), 143-176.

eSgvnforstyrrelser: Dette studie undersgger den negative effekt, som brug af mobiltelefon sent om aftenen har pa sgvnkvalitet og -mgnstre og bidrager til
spvnforstyrrelser.

eReference: Exelmans, L., & Van den Bulck, J. (2016). "Brug af mobiltelefon ved sengetid og sgvn hos voksne." Social Science & Medicine, 148, 93-101.

eSocial isolation: Turkles bog diskuterer, hvordan afhaengighed af virtuelle interaktioner kan fgre til social isolation, da individer foretraekker digital
kommunikation frem for interaktioner ansigt til ansigt.

eReference: Turkle, S. (2011). "Alene sammen: Why We Expect More from Technology and Less from Each Other". Basic Books.

eFysiske symptomer: Denne forskning fremhaever de fysiske symptomer, der er forbundet med langvarig brug af apparater, som f.eks. overanstrengelse af
gjnene, hovedpine og belastningsskader.

eReference: Rosen, L. D., Lim, A. F., Felt, J., Carrier, L. M., Cheever, N. A., Lara-Ruiz, J. M., Mendoza, J. S., & Rokkum, J. (2014). "Brug af medier og teknologi
forudsiger darlig trivsel blandt bgrn, praeadolescente og teenagere uafhaengigt af de negative sundhedseffekter af motion og spisevaner." Computersin
Human Behavior, 35, 364-375.
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Kapitel 2:
Strategier for
Paedagoger og foreeldre

l
?
—

Forskning i virkningen af overdreven skaermtid pa bgrn er et
omrade i hastig udvikling. | de senere ar har flere
undersggelser afslgret sammenhange mellem langvarig
skeermeksponering og tilbageslag i sprogudvikling, motorik,
opmaerksomhed, kognitive evner og f@lelsesmaessig kontrol.

For effektivt at styre skeermtiden og fremme sundere vaner blandt bgrn og unge kan bade paedagoger og foraldre anvende en mangefacetteret
tilgang, der er centreret om at etablere klare regler og graenser. En vigtig strategi er at saette eksplicitte tidsgraenser for daglig eller ugentlig brug
af skaerme og sikre, at bgrn afbalancerer deres digitale aktiviteter med andre vigtige aspekter af livet, f.eks. fysisk traening, lektier og sociale
interaktioner ansigt til ansigt. Indfgrelse af en politik om "ingen skeerme under maltiderne" kan forbedre familiesammenholdet og
kommunikationen betydeligt og skabe et miljg, hvor maltiderne bliver en mulighed for meningsfulde samtaler og engagement. Desuden kan det
at udpege bestemte omrader i huset som skaermfrie zoner, f.eks. sovevarelser og spisestuer, vaere med til at skabe en fysisk og psykologisk
graense, der adskiller digitalt forbrug fra personlige og familizere rum. Det reducerer ikke kun fristelsen til at bruge skaermene for meget, men
fremmer ogsa bedre sgvnhygiejne og interpersonelle forbindelser i husstanden. Ved klart at definere disse regler og konsekvent handhaeve dem
kan forzeldre og paedagoger hjzelpe bgrn med at udvikle en mere afbalanceret og opmaerksom tilgang til skeermtid.

En anden vigtig komponent i en effektiv handtering af bgrns skeermtid er at etablere strukturerede rutiner, der integrerer bade teknologibrug og
offline-aktiviteter. Forzldre og padagoger kan lave skemaer, der indeholder bestemte tidspunkter for skaermbaseret laering eller
underholdning, afbalanceret med perioder, der er afsat til udendgrs leg, hobbyer og sociale interaktioner. Ved at skabe forudsigelige rutiner
leerer bgrn at forudse og respektere graenserne for deres skeermbrug. Desuden kan inddragelse af bgrn i processen med at fastleegge disse
rutiner gge deres forstdelse og accept af reglerne og fremme en fglelse af ansvar og selvregulering. Konsekvent handhaevelse af disse rutiner er
afggrende, da det forstaerker vigtigheden af balance og hjelper bgrn med at udvikle faerdigheder i tidsstyring. Gennem disse strukturerede
tilgange kan forzeldre og paedagoger guide bgrn mod et sundere og mere produktivt forhold til teknologi.
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Fastlaeg klare regler og graenser

Indstil tidsgreenser: Definer daglige eller ugentlige graenser for skeermtid.
Ingen skaerme under maltiderne: Tilskynd til familieinteraktion under maltiderne.
Skaermfri zoner: Udpeg bestemte omrader i huset som skaermfri (f.eks. sovevaerelser, spisestuer).

1. Indstil tidsgraenser: Definer daglige eller ugentlige graenser for skaermtid.
o American Academy of Pediatrics (AAP) anbefaler at satte konsekvente greenser for skaermtid for at sikre, at den ikke
forstyrrer sgvn, fysisk aktivitet og anden adfezerd, der er vigtig for sundheden.
o Verdenssundhedsorganisationen (WHO) foreslar, at bgrn i alderen 2-5 ar ikke bgr have mere end en times stillesiddende
skaermtid om dagen.
2. Ingen skeerme under maltiderne: Tilskynd til familieinteraktion under maltiderne.
o Forskning fra Common Sense Media fremhaever, at skaermfrie maltider kan forbedre familiens kommunikation og
sammenhold og ogsa bidrage til bedre ernaeringsmaessige valg.
o American Academy of Pediatrics rader ogsa familier til at prioritere maltiderne som muligheder for samtale og kontakt
ansigt til ansigt, fri for distraktioner fra skeerme.
3. Skaermfri zoner: Udpeg bestemte omrader i huset som skaermfri (f.eks. sovevaerelser, spisestuer).
o AAP anbefaler at holde soveveerelser, spisestuer og andre omrader i hjemmet skarmfri for at fremme sunde
sgvnmgnstre og for at fremme bedre engagement i familieaktiviteter.
o Undersggelser viser, at skeermfri zoner kan vaere med til at reducere risikoen for sgvnproblemer, isaer hos bgrn og unge.

Referencer

eDet Amerikanske Akademi for Pzediatri (AAP): AAP's anbefalinger om skaermtid
eHealthyChildren.org: Retningslinjer for mediebrug for bgrn
*Verdenssundhedsorganisationen (WHO): Retningslinjer for fysisk aktivitet, stillesiddende adfaerd og sgvn for bgrn under 5 ar
eCommon Sense Media: Vigtigheden af skaermfrie maltider

eDet Amerikanske Akademi for Pzediatri (AAP): Familiens medieplan

eDet amerikanske paediatriske akademi (AAP): Mediebrug hos bgrn og unge i skolealderen
eSgvnfonden: Hvordan elektronik pavirker sgvnen

*EU Kids Online-projektet - EU Kids Online

eNHS (UK) - NHS' rad om sksermtid

eHealth Promotion Board (Irland) - Retningslinjer for skaermtid

*NHS (UK) - Skeermfri maltider

eNetzwerk Gesund ins Leben (Tyskland) - Skaermfri maltider

*Royal College of Paediatrics and Child Health (UK) - RCPCH retningslinjer for skeermtid
eSundhedsstyrelsen (Danmark) - Danske sundhedsvejledninger

*INPES (Frankrig) - Skeermfri zoner
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https://www.who.int/news/item/24-04-2019-to-grow-up-healthy-children-need-to-sit-less-and-play-more
https://www.nhs.uk/live-well/healthy-body/childrens-screen-time/
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/why-meals-together-matter/
https://www.gesund-ins-leben.de/

Veer et forbillede for sund

adfeerd

Ga foran med et godt eksempel: Demonstrer en afbalanceret brug af skeermen og prioriter ansigt-til-ansigt-interaktioner.
Familieaktiviteter: Deltag i aktiviteter, der ikke involverer skaerme, som f.eks. braetspil, sport eller udendgrs eventyr.

Modellering af sund adfzerd, iszer inden for skaermbrug, er afggrende for at fremme en afbalanceret livsstil i en familie. Forzeldre og
veerger kan ga foran med et godt eksempel og vise vigtigheden af moderat skaermtid ved at prioritere interaktion ansigt til ansigt og
veere til stede i nuet. At deltage i familieaktiviteter, der ikke involverer skeerme, som f.eks. at spille braetspil, dyrke sport eller tage
pa udendgrs eventyr, kan styrke familiebandene betydeligt og fremme fysisk og psykisk velvaere. Disse skeermfrie aktiviteter
opmuntrer til kommunikation og samarbejde og skaber varige minder, som viser bgrnene vardien af virkelige oplevelser frem for
virtuelle. Ved konsekvent at praktisere og prioritere denne adfzaerd kan foraldre effektivt indpode sunde vaner i deres bgrn og skabe
et fundament for afbalanceret og opmaerksom skarmbrug gennem hele deres liv.

Referencer

eDet amerikanske paediatriske akademi (AAP): Tips om mediebrug til familier

eHealthyChildren.org: Hvordan forzeldre kan vaere forbilleder for sund mediebrug

eDen amerikanske psykologforening (APA): Betydningen af fysisk aktivitet og skaermfri tid

eNationale institutter for sundhed (NIH): Familietid uden skeerme

eHarvard Graduate School of Education: Skab skeermfri zoner og tidspunkter

oSund fornuft i medierne: Balance mellem brug af digitale medier i familien

*Royal College of Paediatrics and Child Health (RCPCH): De sundhedsmaessige konsekvenser af skeermtid: en guide til klinikere og
forzeldre

eDen europeiske forening for bgrne- og ungdomspsykiatri (ESCAP): Brug af skeerme og mental sundhed hos bgrn og unge

sFolkesundhed England (PHE): Retningslinjer for fysisk aktivitet: bgrn og unge

eEuropa-Kommissionens Fzelles Forskningscenter (JRC): Bgrns digitale livi COVID-19-tider: En JRC-rapport om skaermtid og bgrn
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https://www.apa.org/topics/physical-activity-screen-time
https://newsinhealth.nih.gov/2019/09/family-time-without-screens
https://www.gse.harvard.edu/news/uk/17/12/creating-screen-free-zones-and-times
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC121492

Tilskynd til alternative
aktiviteter

Hobbyer og interesser: Opmuntr bgrnene til at udforske interesser som laesning, kunsthandveerk eller musik.
Fysisk aktivitet: Fremme regelmaessig fysisk aktivitet gennem sport eller leg.
Socialt engagement: Ggr det muligt for bgrn at interagere med jaevnaldrende personligt.

Det er vigtigt at opmuntre til alternative aktiviteter for at fremme en afrundet og tilfredsstillende livsstil for bgrn. Ved at fremme
hobbyer og interesser som laesning, kunsthandvaerk eller musik kan foraeldre hjelpe bgrn med at opdage deres passioner og udvikle
forskellige feerdigheder. At fremme regelmaessig fysisk traening gennem sport eller aktiv leg understgtter ikke kun den fysiske
sundhed, men laerer ogsa vigtige vaerdier som teamwork, udholdenhed og disciplin. Socialt engagement er lige sa vigtigt; ved at give
bgrn mulighed for at interagere med jeevnaldrende kan man forbedre deres sociale feerdigheder, empati og fglelsesmaessige
intelligens. Disse varierede aktiviteter giver en holistisk tilgang til udvikling og sikrer, at bgrn vokser op med en afbalanceret
blanding af intellektuelle, fysiske og sociale evner, hvilket i sidste ende fgrer til et mere berigende og dynamisk liv.

Referencer

Montessori-metoden" af Maria Montessori
eDenne klassiske bog diskuterer Montessori-paedagogikken, som laegger vaegt pa praktisk leering, selvstyret aktivitet og feelles leg. Den
daekker forskellige aspekter af bgrns udvikling, herunder fremme af interesser og socialt engagement.
Sidste barn i skoven: Saving Our Children From Nature-Deficit Disorder" af Richard Louv
Sadan opdrager du et fantastisk barn pa Montessori-maden" af Tim Seldin
Den danske made at veere foraelder pa: Hvad de lykkeligste mennesker i verden ved om at opdrage selvsikre, dygtige bgrn" af Jessica Joelle

Alexander og Iben Dissing Sandahl

Betydningen af at veere lille: Hvad bgrnehavebgrn virkelig har brug for fra voksne" af Erika Christakis
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Oplys om skaermafhaengighed

Oplysningsprogrammer: Gennemfgr programmer pa skoler og i lokalcentre for at oplyse om risikoen ved skaermafhaengighed.
Interaktive workshops: Afhold workshops for foraeldre og bgrn om handtering af skaermtid.

Implementering af oplysningsprogrammer pa skoler og i lokalcentre er afggrende for at uddanne folk om de risici, der er forbundet
med skaermafhangighed. Disse programmer kan give vardifuld indsigt i de skadelige virkninger, overdreven skarmtid kan have pa
mental sundhed, sociale interaktioner og generel trivsel. Derudover giver interaktive workshops for bade foreeldre og bgrn mulighed
for at formidle praktiske strategier til effektiv handtering af skaermtid. Ved at fremme abne diskussioner og tilbyde vejledning i at
seette sunde graenser med skaerme giver disse workshops familier mulighed for at dyrke afbalancerede digitale vaner og fremme en
sundere livsstil for dem selv og deres bgrn.

"Nulstil dit barns hjerne: En fireugers plan for at stoppe nedsmeltninger, haeve karakterer og @¢ge sociale feerdigheder ved at vende

virkningerne af elektronisk skeermtid" af Victoria L. Dunckley
Giver en trinvis plan, der kan bruges til at skabe interaktive seminarer og workshops.
"Frakoblet: At opdrage bgrn i en teknologiafhaengig verden" af Dr. Elizabeth Kilbey

Fokuserer pa praktiske rad til foraeldre, som kan tilpasses til seminarindhold.
"Frakoblet: Sadan genskaber vi forbindelsen til vores digitalt distraherede bgrn" af Thomas Kersting

En guide til foraeldre og undervisere om at reducere skaermafhangighed, ideel til oplysningsprogrammer og interaktive sessioner.

Brug teknologi med omtanke

¢ Uddannelsesmaessigt indhold: Prioriter paedagogisk og alderssvarende indhold.
e Foraldrekontrol: Brug foraeldrekontrolfunktioner til at overvage og begraense brugen af skeermen.
e Tech-fri tid: Planlaeg regelmaessige tech-frie perioder, iseer f@r sengetid.

Klog brug af teknologi indebzrer flere vigtige strategier, der har til formal at fremme sunde digitale vaner. Prioritering af
paedagogisk og alderssvarende indhold sikrer, at skeermtid ikke kun er engagerende, men ogsa berigende for personer i alle aldre.
Foraeldrekontrol ggr det muligt for omsorgspersoner at overvage og regulere deres bgrns brug af skaermen og beskytte dem mod
potentielt skadeligt indhold og overdreven eksponering. Desuden er det vigtigt at planlaegge regelmaessige teknologifrie perioder,
iseer fgr sengetid, for at fremme kvalitetssgvn og reducere den negative indvirkning af skeermtid pa det generelle velbefindende.
Ved at gennemfgre disse foranstaltninger kan enkeltpersoner og familier udnytte fordelene ved teknologi og samtidig mindske de
potentielle ulemper og fremme en afbalanceret og opmaerksom tilgang til digitalt forbrug.

"The Art of Screen Time: How Your Family Can Balance Digital Media and Real Life" af Anya Kamenetz - Selv om forfatteren er amerikaner,

diskuterer bogen strategier for handtering af skeermtid og fremme af sunde digitale vaner, som kan anvendes globalt.

"Digital minimalisme: Choosing a Focused Life in a Noisy World" af Cal Newport - Newport, en amerikansk forfatter, gar i dybden med
vigtigheden af at reducere digitale distraktioner og finde en sund balance mellem teknologibrug og andre aspekter af livet.

"Cybereffekten: A Pioneering Cyberpsychologist Explains How Human Behavior Changes Online" af Mary Aiken - Aiken, en irsk cyberpsykolog,
udforsker teknologiens indvirkning pa menneskelig adfeerd og giver indsigt i, hvordan man fremmer positive digitale vaner.
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Tal om skeerme: Hav samtaler i familien om fordele og risici ved skaerme.saet mal sammen: Samarbejd med bgrnene om at
skabe realistiske og opnaelige mal for skaermtid. | familier kan en daben kommunikation om fordele og risici ved skeerme og
et samarbejde med bgrnene om at skabe realistiske og opnaelige mal for skeermtid holde alle ansvarlige for, hvor meget tid
de bruger pa skaerme. At tale dbent om virkningerne af skeermbrug kan hjzlpe alle medlemmer af en familie eller et
samfund med at forsta skeermens indvirkning pa forskellige aspekter af deres liv, fra skole og venskab til selvvaerd og psykisk
velvaere. Ved at tale pa tveers af generationer kan familiemedlemmerne lzere af hinandens erfaringer og perspektiver, som
kan hjaelpe dem med at bruge skeerme mere bevidst og ansvarligt. At seette mal sammen letter presset pa foraeldrene,
samtidig med at hele familien involveres i at overvage og overholde malene for skaermtid.

"Skaermtid: At overvinde udfordringerne ved at vaere foraelder i den digitale tidsalder" af Sarah Ockwell-Smith
"Den teknisk kloge familie: Everyday Steps for Putting Technology in Its Proper Place" af

Andy Crouch

"Forzeldrealarm! Sadan holder du dine bgrn sikre online" af Will Geddes

"Foraeldreskab i skeermens tidsalder: Hvad foraeldre skal vide for at stgtte deres bgrn i en

Digital verden" af Jocelyn Brewer

"Skeermklog opdragelse: Sadan finder du balance og fordele i dit barns brug af

"Sociale medier, apps og digitale enheder" af Jodi Gold
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Gennemfgar en gradvis reduktionsplar

e Reduktion trin for trin: Reducer gradvist skeermtiden for at undga abstinenssymptomer.
e Positiv forstaerkning: Belgn indsatsen og resultaterne med at reducere skeermtiden med ros eller incitamenter.

At gennemfgre en gradvis reduktionsplan er en effektiv tilgang til at handtere skeermtid og mindske potentielle
abstinenssymptomer. Ved at implementere en trinvis reduktionsstrategi kan personer gradvist reducere deres
skaermtid uden at opleve pludselige afbrydelser. Denne gradvise proces giver en mere glidende overgang og hjelper
folk med at tilpasse sig deres nye digitale vaner pa en mere behagelig made. Derudover kan indarbejdelse af positive
forstaerkningsteknikker, sdsom at rose indsats og resultater med at reducere skaermtid eller give incitamenter til at na
milepzele, yderligere motivere enkeltpersoner til at overholde deres reduktionsmal. Ved at kombinere gradvis reduktion
med positiv opmuntring kan man klare udfordringerne med at reducere skaermtiden, samtidig med at man far en
felelse af succes og selvsteendighed undervejs.

*Den teknisk kloge familie: Hverdagstrin til at szette teknologien pa plads" af Andy Crouch

¢"Nulstil dit barns hjerne: A Four-Week Plan to End Meltdowns, Raise Grades, and Boost Social Skills by Reversing the Effects
of Electronic Screen-Time" af Victoria L. Dunckley, MD:

oSkaermtid ggr bérn humersyge, skgre og dovne" af Victoria L. Dunckley, MD

eDigital minimalisme: At vaelge et fokuseret liv i en stgjende verden" af Cal Newport:
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Praktiske tips

For undervisere

Integrer teknologi med omtanke: Brug digitale veerktgjer til
uddannelsesformal og s@rg samtidig for, at de supplerer
traditionelle lzeringsmetoder.

Interaktive lektioner: Design engagerende og interaktive
lektioner, der minimerer passiv brug af skaerm.

Overvag brugen: Hold gje med skaermtiden i klassevaerelset, og
opfordr til pauser.

Integrer teknologi med omtanke: Integrering af digitale vaerktgjer i klasseundervisningen skal ske bevidst og pa en made, der forbedrer eller letter
en normal aktivitet i klasseveerelset. Teknologien skal understgtte laeringen, snarere end at vaere den primaere drivkraft for den. Det betyder, at
undervisere skal vaere omhyggelige med at vaelge digitale veerktgjer, der supplerer deres undervisningsmetoder, paedagogiske stil og laeseplan.
Den indflydelse, som digitale veerktgjer har pa offline-tid, skal afbalanceres med brugen i klassen.Interaktive lektioner: Lektioner, som eleverne
deltager aktivt i, er med til at begraense skaermene og fremme meningsfuld laering. Nar undervisere star over for udfordringen med at engagere
eleverne, bgr de overveje, hvad de kan ggre i klassevaerelset for at fremme produktiv lzering, der ikke primaert involverer passiv skeermtid. Der er
flere muligheder for undervisere, f.eks. rundbordsdiskussioner, projekter i klassen, virtuelle simuleringer og gamification af materiale, der
involverer studerende og udnytter teknologi: Undervisere bgr selvfglgelig ogsa overvage skeermtiden for at holde den pa et sundt niveau. Ved at
holde styr pa, hvor laenge eleverne har brugt skeerme som en del af en lektion, er underviserne opmarksomme pa, hvad deres elever laver med
skaermene, og kan gribe ind, nar eleverne viser tegn pa sygdom pa grund af for meget brug. Andre strategier til at sikre sunde brugsmegnstre
omfatter indstilling af timere til bestemte opgaver eller undervisningsperioder, planleegning af regelmaessige pauser fra skarme til leg eller
refleksion og fremme af en sund teknologikultur i klassen ved abent at diskutere konsekvenserne af for meget skaermtid derhjemme. Ved at
integrere teknologi med omtanke som en del af en lektion, opretholde interaktive lektioner og overvage brugen af skeermtid kan undervisere
fremme en digital paedagogisk tilgang, der maksimerer fordelene ved teknologi ved at fremme sund og afbalanceret teknologibrug for deres
elever.

Digital teknologi i uddannelse: European Perspectives" redigeret af Simon Collin og Mark J.W. Lee

"Integration af teknologi i klassevaerelset: En europaeisk tilgang" af Maria Cristina Morini

"Balanceret digital leering: Strategier for bevidst integration" af Anne-Francoise Lesuis og Joke Voogt

"Fremme af interaktiv leering i europaeiske skoler" af Eva Maria Griebeler og Marianne Klauser

"Skaermtid og uddannelse: European Insights" redigeret af Peter Lang og Maria Chiara Pettenati

"Mindful Tech: Europaeisk praksis for digital integration" af Emiliano Crotti og Laura Cagnazzo

"Tech-Savvy Teaching: European Approaches for Effective Integration" af Sabine Graf og Kinshuk

Disse bpger giver veerdifuld indsigt og strategier til undervisere i Europa, der gnsker at integrere teknologi med omtanke og fremme interaktiv laering,
samtidig med at de overvager brugen af skaermtid effektivt.
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Praktiske

tl p S Lav en medieplan for familien: Fastleeg
retningslinjer for mediebrug, der er i
FO r overensstemmelse med familiens veerdier og
rutiner.

FO r%l d re Var konsekvent: Handhaev konsekvent regler

og rutiner vedrgrende sksermtid.
Bliv ved med at vaere involveret: Deltag i dit
barns digitale aktiviteter for at forsta deres
onlineadfzerd gg |

Forzldre spiller en afggrende rolle i at forme deres bgrns holdninger og adfaerd i forhold til skeermtid. Ved selv at veere modeller for sunde medievaner,
sasom at begraense deres egen skeermtid, prioritere offline-aktiviteter og engagere sig i meningsfulde interaktioner med deres bgrn, kan foraeldre satte
et positivt eksempel og forstaerke vigtigheden af balance i det digitale forbrug.

Selv om skaermtid kan vaere et veerdifuldt redskab til laering og underholdning, er det vigtigt, at bgrn ogsa deltager i en raekke offline-aktiviteter.
Opmuntr til hobbyer, udendgrs leg, laesning og familieaktiviteter, der ikke involverer skaerme. Ved at give mulighed for offline-oplevelser kan forzeldre
hjeelpe bgrn med at udvikle et velafrundet szt af interesser og feerdigheder og samtidig reducere afhangigheden af skeerme.

Det er vigtigt at etablere abne kommunikationskanaler med bgrn om deres digitale aktiviteter for at skabe tillid og forstaelse. Opfordr bgrnene til at dele
deres onlineoplevelser, bekymringer og spgrgsmal abent uden frygt for at blive dgmt. Ved at lytte aktivt og deltage i ikke-demmende samtaler kan
foraeldre fa indsigt i deres barns onlineadfeerd, tage fat pa eventuelle problemer eller risici og give vejledning og stgtte, nar det er ngdvendigt.

Udpeg bestemte omrader i hjemmet, f.eks. spisestuen eller sovevarelset, som skeermfrie zoner for at fremme interaktion ansigt til ansigt og
familieband. Fastlaeg ogsa skeermfrie tidspunkter, f.eks. under maltider, fgr sengetid eller under familieudflugter, for at fremme kvalitetstid sammen
uden forstyrrelser fra enheder. Konsekvent handhaevelse af disse graenser hjelper med at etablere sunde rutiner og fremmer en afbalanceret tilgang til
skaermtid i familien.

Ved at lave en medieplan for familien, modellere sunde medievaner, opmuntre til offline-aktiviteter, fremme aben kommunikation og fastsaette
skaeermfrie zoner og tidspunkter kan forzeldre spille en aktiv rolle i at fremme ansvarlig og afbalanceret skaermbrug blandt deres bgrn og samtidig styrke
familiebandene.

"Den digitale foraelder: En guide til at opdrage glade, sunde og teknisk kyndige bgrn" af Paula Gruben

"Frakoblet: Sadan genskaber vi forbindelsen til vores digitalt distraherede bgrn" af Thomas Kersting

"Skaermklog: At hjeelpe bgrn med at trives (og overleve) i deres digitale verden" af Devorah Heitner, ph.d.

"Glow Kids: Hvordan skaermafhaengighed kaprer vores bgrn - og hvordan man bryder trancen" af Nicholas Kardaras

Artikler:

"Skeermtid og b@rn: Sadan guider du dit barn" - American Academy of Pediatrics

"Retningslinjer for skaermtid for bgrn i alle aldre" - Child Mind Institute

"Balancering af digitale medier og det virkelige liv: Tips til foraeldre" - Mayo Clinic

"Digital velveere: Hvad det er, og hvordan man opnar det" - Common Sense Media

Hjemmesider:

Common Sense Media: Tilbyder en reekke ressourcer, herunder artikler, anmeldelser og anbefalinger til foraeldre, der navigerer i det digitale landskab med deres
barn.

Child Mind Institute: Tiloyder evidensbaserede ressourcer og tips til foraeldre og omsorgspersoner om emner relateret til bgrns udvikling, mental sundhed og brug
af teknologi.

Det amerikanske paediatriske akademi: Tiloyder retningslinjer og anbefalinger til bgrnelaeger og forseldre om graenser for skaermtid, brug af digitale medier og

fremme af sunde vaner for bgrn.
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Stgttegruppe

' OQ Lokale forzaeldregrupper
med fokus pa digital
feellesskaber vallnoes
Onlinefora og
stpttenetveerk for forzeldre

Stgttegrupper og faellesskaber med fokus pa digitalt velvaere giver vaerdifulde ressourcer og forbindelser til foraeldre, der navigerer i
udfordringerne ved at opdrage bgrn i dagens digitale tidsalder. Her er nogle mader, hvorpa vi kan stgtte og forbedre disse grupper:

Uddannelse og ressourcer: Tiloyd workshops, seminarer og webinarer om emner relateret til digitalt velveere, skaermtidsstyring,
onlinesikkerhed og sund teknologibrug. Giv foraeldre evidensbaseret information, praktiske tips og ressourcer, sa de kan treffe informerede
beslutninger og navigere effektivt i de digitale udfordringer.

Peer-stgtte og netveerk: Skab mulighed for, at foraeldre kan komme i kontakt med hinanden, dele erfaringer og stgtte hinanden i et sikkert og
ikke-dgmmende miljg. Tilskynd til udveksling af ideer, strategier og succeshistorier blandt foraeldre, der star over for lignende udfordringer i
forbindelse med skaermtid, brug af udstyr og onlineadfeerd.

Gaestetalere og eksperter: Inviter gaestetalere, eksperter og fagfolk inden for omrader som bgrns udvikling, psykologi, uddannelse og digitale
medier til at dele deres indsigt og ekspertise med foraldrene. Afhold paneldiskussioner, Q&A-sessioner og interaktive workshops for at tage
fat pa almindelige bekymringer og give vejledning i, hvordan man fremmer digitalt velvaere i familier.

Onlinefora og diskussionsgrupper: Opret onlinefora, grupper pa sociale medier eller virtuelle supportnetvaerk, hvor forzldre kan stille
sporgsmal, sgge rad og deltage i samtaler med ligestillede og eksperter. Sgrg for moderatorer eller facilitatorer til at sikre en stgttende og
respektfuld atmosfeere og til at handtere eventuelle bekymringer eller misinformation, der matte opsta.
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O 1 @velse: Udarbejdelse af en faellesskabshandlingsplan til beksempelse af digital
overeksponering

Aktivitetstype
Gruppearbejde
Przaesentation
Diskussion i plenum
Anslaet varighed
1,5 time

Antal deltagere
Ingen graense

Leeringsmal
At forsta virkningen af overdreven skeermeksponering pa bgrns udvikling
At udforske og designe samfundsbaserede Igsninger til at bekeempe digital overeksponering
At udvikle feerdigheder i samarbejdsbaseret problemlgsning og handlingsplanlaegning
At praesentere og diskutere innovative ideer til sundhedsinitiativer i lokalsamfundet
Hjeelp til at identificere malgruppens vidensniveau

Ngdvendigt udstyr
Flipover
Papirer og kuglepenne
Skaerm
Baerbar computer med staerk WiFi-forbindelse
Projektor
Markgrer
Handouts med vigtige projektoplysninger og statistikker om digital overeksponering

Beskrivelse
Introduktion (15 minutter)

Praesenter baggrunden for "SURVIVING DIGITAL"-projektet og dets mal.
Del vigtige statistikker og oplysninger om de negative virkninger af overdreven skaermeksponering pa bgrn, iseer dem fra
sociopkonomisk udfordrede familier.
Gruppearbejde: Identificering af udfordringer og lgsninger (30 minutter)

Del deltagerne op i sma grupper (4-5 personer pr. gruppe).
Hver gruppe diskuterer og oplister de stgrste udfordringer, der er forbundet med overdreven eksponering for skeerme i deres
lokalsamfund.
Grupperne brainstormer og dokumenterer potentielle Igsninger og aktiviteter, der kan gennemfgres for at Igse disse udfordringer,
f.eks. uddannelsesworkshops, familieaktiviteter og arrangementer i lokalsamfundet.
Opfordr grupperne til at teenke over, hvordan de kan engagere foreeldre og fagfolk, og hvordan de kan udnytte samfundets
ressourcer.
Udvikling af en feellesskabshandlingsplan (30 minutter)

Hver gruppe udvaelger en eller to nggleideer fra deres brainstorming.
Grupperne udvikler en detaljeret handlingsplan for deres valgte ideer, herunder mal, malgruppe, ngdvendige ressourcer og trin til
implementering.
Planerne bgr ogsa tage hgjde for samarbejde med lokale organisationer og potentielle udfordringer og lgsninger.
Praesentation og diskussion (30 minutter)

Grupperne praesenterer deres handlingsplaner for hele gruppen.
Efter hver praesentation er der tid til spgrgsmal og feedback fra de andre deltagere.
Facilitér en diskussion om gennemfgrligheden af de foreslaede planer, og hvordan de kan integreres i lokalsamfundet.
Debriefing og refleksion (15 minutter)

Gennemfgr en debriefing-session, hvor deltagerne reflekterer over gvelsen.
Stil spgrgsmal som f.eks: Hvad var det mest udfordrende ved at lave handlingsplanen? Hvad har du leert om samarbejde i
lokalsamfundet? Hvor sikker fgler du dig pa at kunne implementere disse ideer i dit lokalsamfund?
Opfordr deltagerne til at dele eventuelle yderligere tanker eller forslag.
Noter til facilitator
Sgrg for, at alle grupper har de ngdvendige materialer og forstar gvelsesinstruktionerne.
Giv stgtte og vejledning til grupper i brainstorming- og handlingsplanlaegningsfasen.
Administrer tiden effektivt for at sikre, at alle grupper har mulighed for at praesentere og modtage feedback.
Fremme et samarbejdsorienteret og abent miljg, hvor deltagerne fgler sig trygge ved at dele deres ideer og erfaringer.




@velse: Skab en uddannelseskampagne for at bekeempe digital

02 overeksponering

Aktivitetstype
Gruppearbejde
Praesentation
Diskussion i plenum
Anslaet varighed
1,5 timer

Antal deltagere
Ingen graense

Leeringsmal
At forsta indvirkningen af overdreven skaermeksponering pa bgrns udvikling
At designe en uddannelseskampagne, der gger bevidstheden om skaderne ved digital overeksponering
At udvikle feerdigheder i kreativ taeenkning, kommunikation og teamwork
At gve sig i at preesentere og diskutere kampagneidéer med en gruppe

Ngdvendigt udstyr
Flipover
Papirer og kuglepenne
Markgrer
Skaerm
Baerbar computer med staerk WiFi-forbindelse
Projektor
Handouts med vigtige projektoplysninger og statistikker om digital overeksponering

Beskrivelse

Introduktion (15 minutter)
Preesenter baggrunden for "SURVIVING DIGITAL"-projektet og dets mal.
Del vigtige statistikker og oplysninger om de negative virkninger af overdreven skaermeksponering pa bgrn, iseer dem fra sociogkonomisk
udfordrede familier.
Introducer opgaven: at skabe en uddannelseskampagne for at gge bevidstheden om skaderne ved digital overeksponering.
Gruppearbejde: Brainstorming om kampagner (30 minutter)
Del deltagerne op i sma grupper (4-5 personer pr. gruppe).

Hver gruppe diskuterer potentielle kampagnetemaer og budskaber, der effektivt kommunikerer farerne ved overdreven skaermtid.
Grupperne brainstormer om kreative mader at formidle deres budskab p3, f.eks. kampagner pa de sociale medier, workshops i lokalsamfundet,
skoleprogrammer eller public service-meddelelser.

Opfordr grupperne til at overveje deres malgruppe (foraeldre, bgrn, peedagoger) og de mest effektive metoder til at na dem.
Udvikling af kampagneplanen (30 minutter)

Hver gruppe veelger en kampagneidé fra deres brainstorming.

Grupper udvikler en detaljeret kampagneplan med fglgende komponenter:

Kampagnens navn og slogan
Ngglebudskaber og malsaetninger
Malgruppe
Metoder og platforme til at levere budskabet (f.eks. sociale medier, flyers, arrangementer i lokalsamfundet)
Ngdvendige ressourcer (f.eks. materialer, partnerskaber med lokale organisationer)

Tidslinje for implementering
Grupperne bgr ogsa beskrive, hvordan de vil male kampagnens succes.

Praesentation og feedback (30 minutter)

Grupperne praesenterer deres kampagneplaner for hele gruppen.

Efter hver praesentation er der tid til spgrgsmal og feedback fra de andre deltagere.

Facilitér en diskussion om effektiviteten af de foreslaede kampagner og eventuelle forbedringer.

Debriefing og refleksion (15 minutter)

Gennemf@r en debriefing, hvor deltagerne reflekterer over gvelsen.

Stil spgrgsmal som f.eks: Hvad var det mest udfordrende ved at skabe kampagnen? Hvad har du laert om at designe en uddannelseskampagne?
Hvor sikker fgler du dig pa at kunne implementere disse ideer i dit lokalsamfund?

Opfordr deltagerne til at dele eventuelle yderligere tanker eller forslag.

Noter til facilitator
Serg for, at alle grupper har de ngdvendige materialer og forstar gvelsesinstruktionerne.

Giv stgtte og vejledning til grupper i brainstorming- og kampagneplanlaegningsfasen.

Administrer tiden effektivt for at sikre, at alle grupper har mulighed for at praesentere og modtage feedback.

Fremme et samarbejdsorienteret og abent miljg, hvor deltagerne fgler sig trygge ved at dele deres ideer og erfaringer.
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@velse: Organisering af en udendgrs skattejagt

Aktivitetstype
Gruppearbejde
Udendgrs udforskning
Kreativ kunst og handvaerk
Diskussion i plenum
Anslaet varighed
1,5 time
Antal deltagere
Ingen graense
Leeringsmal
At opmuntre bgrn til at udforske og observere deres naturlige omgivelser
At gge bgrns forstaelse og paskgnnelse af naturen
At udvikle feerdigheder i kreativ teenkning, teamwork og observation
At gve sig i at skabe og praesentere kunstvaerker ved hjzelp af naturmaterialer
Ngdvendigt udstyr
Tjeklister til skattejagt eller billeder af ting, der skal findes
Poser eller kurve til indsamling af ting
Papir og penne, tuscher, lim
Store ark papir eller plakatplade til collager

Valgfrit: forstgrrelsesglas til neermere observation

Beskrivelse
Introduktion (15 minutter)
Praesenter fordelene ved udendgrs udforskning og skattejagter for bgrns udvikling.
Forklar regler og mal for skattejagten, og laeg veegt pa sikkerhed og respekt for naturen.

Uddel tjeklister eller billeder af ting, der skal findes, f.eks. kogler, fjer, forskellige typer blade, sten eller blomster.

Udendgrs skattejagt (30 minutter)
Del deltagerne op i sma grupper (4-5 bgrn pr. gruppe) med en voksen som vejleder for hver gruppe.
Hver gruppe udforsker et bestemt udendgrs omrade for at lede efter genstandene pa deres tjeklister.

Opfordr bgrnene til at observere deres omgivelser ngje og kun indsamle det, de har brug for, sa de ikke forstyrrer dyrelivet eller beskadiger planterne.

Diskussion og deling (15 minutter)
Saml alle deltagerne efter skattejagten.
Hver gruppe deler deres resultater og diskuterer de forskellige ting, de har indsamlet, og eventuelle interessante observationer, de har gjort.

Opfordr bgrnene til at tale om betydningen af hver enkelt genstand, de har fundet, og dens rolle i pkosystemet.

At lave naturcollager (25 minutter)
Serg for materialer til at lave collager, f.eks. store ark papir eller plakatplader, lim og tuscher.
Hver gruppe laver en naturcollage eller et kunstveaerk med de ting, de har samlet under skattejagten.

Opmuntr til kreativitet og samarbejde, og lad b@rnene arrangere deres ting, som de vil.

Praesentation og refleksion (15 minutter)
Hver gruppe praesenterer deres naturcollage eller kunstveaerk for hele gruppen.
Diskuter den kreative proces og naturens betydning for inspiration til kunst.
Gennemfegr en refleksionssession, hvor deltagerne deler deres tanker om skattejagten og den kreative aktivitet.
Stil spgrgsmal som f.eks: Hvad ngd du mest ved skattejagten? Hvad var den mest interessante genstand, du fandt? Hvordan besluttede du at arrangere din

collage? Hvad synes du om at tilbringe tid i naturen?

Noter til facilitator
Serg for, at udendgrsomradet er sikkert og passende for bgrn at udforske.
Giv klare instruktioner og overvag grupperne for at sikre sikkerhed og respektfuld adfaerd over for naturen.
Forbered materialerne til collageaktiviteten pa forhand, og szt et behageligt omrade op, hvor bgrnene kan arbejde med deres kunstvaerker.

Skab et stpttende og opmuntrende milj@, hvor bgrnene fgler sig frie til at dele deres resultater og kreative ideer.
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@velse: Historiefortaelling med rekvisitter

Aktivitetstype
Gruppearbejde
Kreativ leg
Praestation
Diskussion i plenum
Anslaet varighed
1,5 time
Antal deltagere
Ingen graense
Leeringsmal
At styrke bgrns kreativitet og forestillingsevne gennem historiefortaelling
At udvikle mundtlig kommunikation og praesentationsevner
At fremme teamwork og samarbejde
At give bgrn mulighed for at udtrykke sig i et sjovt og stgttende miljg.
Ngdvendigt udstyr
En raekke rekvisitter som dukker, udstoppede dyr, kostumer, hatte, masker og enkle kulisser
Et seerligt hjgrne eller omrade til historieforteelling
Papir og kuglepenne til manuskriptskrivning (valgfrit)
Et lille sceneomrade til optreeden

Stole eller puder til publikum

Beskrivelse
Introduktion (15 minutter)
Praesenter fordelene ved fantasifuld historiefortaelling for bgrns udvikling med vaegt pa kreativitet, kommunikation og selvtillid.
Forklar aktiviteten: Bgrnene skal bruge rekvisitter og kostumer til at skabe og opfgre deres egne historier.

Seet grundregler for respektfuld lytning og stgtte til hinandens kreative indsats.

Udforskning af rekvisitter og brainstorming (20 minutter)
Del deltagerne op i sma grupper (4-5 bgrn pr. gruppe).
Lad hver gruppe udforske de mange forskellige rekvisitter og kostumer, der findes i fortzellehjgrnet.
brdr grupperne til at brainstorme ideer til deres historier baseret pa de rekvisitter, de vaelger. De kan skabe et simpelt plot, karakterer og omgivelser.

Grupperne kan skrive en kort skitse eller et manuskript til deres historie, hvis de gnsker det, men der opfordres ogsa til at improvisere.

Skabelse og gvelse af historien (25 minutter)
Hver gruppe bruger tid pa at skabe og @ve deres historie ved hjaelp af rekvisitter og kostumer.
Opfordr bgrnene til at gve deres mundtlige kommunikationsevner og sikre, at alle har en rolle i historien.

Giv vejledning og st@tte efter behov, og hj=lp grupperne med at forfine deres historier og forestillinger.

Tid til optraeden (20 minutter)
Grupperne skiftes til at fremfgre deres historier for resten af deltagerne, familiemedlemmer eller venner.
Saet det lille sceneomrade op, og arranger publikums siddepladser.

Opfordr publikum til at veere opmaerksomme og stgttende og til at klappe for hver forestilling.

Diskussion og refleksion (10 minutter)
Efter alle forestillingerne samles bgrnene til en diskussion i plenum.
Bed hver gruppe om at dele deres oplevelse af at skabe og opfgre deres historie. Hvad var det sjoveste? Hvad var udfordrende?
Diskuter vigtigheden af historiefortzelling, og hvordan brug af rekvisitter og kostumer kan ggre historier mere engagerende.

Reflektere over de feerdigheder, de har udviklet under aktiviteten, sdsom kreativitet, kommunikation og teamwork.

Noter til facilitator
Serg for, at fortzellehjgrnet er velassorteret med et bredt udvalg af rekvisitter og kostumer, der kan inspirere til kreativitet.
Overvag grupperne for at sikre sikkerhed og respektfuld interaktion.
Opfordr alle bgrn til at deltage, og s@rg for, at alle har en rolle i deres gruppes historie.
Fremme et positivt og stgttende miljg, hvor bgrnene fgler sig trygge ved at udtrykke sig og eksperimentere med deres ideer.

Veer parat til at komme med forslag eller hjzlp, hvis grupperne har problemer med deres historieideer eller optraeden.
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@velse: Havearbejde og planteaktivitet

Aktivitetstype
Praktisk havearbejde
Gruppearbejde
Diskussion
Kreativ aktivitet
Anslaet varighed
1,5 time
Antal deltagere
Ingen graense
Leeringsmal
At lzere bgrn om naturen, ansvar og processen med at dyrke planter
At skabe forstdelse for baeredygtighed og miljgbevidsthed
At udvikle feerdigheder inden for havearbejde, teamwork og observation
At fremme en forbindelse med naturen og gleeden ved praktiske aktiviteter
Ngdvendigt udstyr
Sma potter eller beholdere til at plante i (hvis det er indendgrs)
Haveredskaber (murerskeer, vandkander, handsker)
Frg eller kimplanter (urter, blomster eller grgntsager)
Jord, etiketter og markgrerSprgjteflasker til vanding

Flipover og tuscher til diskussionBeskrivelse

Introduktion (10 minutter)
Praesenter fordelene ved havearbejde for bgrn, herunder at laere om naturen, ansvar og baeredygtighed.
Forklar aktiviteten: Bgrnene starter en have ved at plante frg eller kimplanter og tager sig af planterne, efterhanden som de vokser.

Diskuter vigtigheden af bzaeredygtighed, og hvordan havearbejde bidrager til miljpbevidsthed.

Gruppearbejde: Plantning (30 minutter)
Del deltagerne op i sma érupper (4-5 bgrn pr. gruppe).
Giv hver gruppe potter eller beholdere, jord, frg eller kimplanter og haveredskaber.
Vis, hvordan man fylder potterne med jord, planter frgene eller kimplanterne og vander dem.
Lad hver gruppe plante deres egne frg eller kimplanter, og opfordr dem til at maerke deres potter med plantetypen og deres navne.

Forklar, hvordan man passer planterne korrekt, herunder vanding, krav til sollys og kontrol af vaekst.

Diskussion om baeredygtighed (15 minutter)
Saml grupperne, og start en diskussion om baeredygtighed og miljgbevidsthed.
Stil spgrgsmal som f.eks: Hvorfor er havearbejde vigtigt for miljget? Hvordan kan dyrkning af dine egne planter hjelpe med at reducere affald og fremme
baeredygtighed? Hvad kan vi leere af at passe pa planter?

Opfordr bgrnene til at dele deres tanker og ideer om, hvordan de kan bidrage til baeredygtighed i deres hverdag.

Kreativ aktivitet: Havejournal (20 minutter)
Giv hvert barn en lille notesbog eller nogle stykker papir, sa de kan lave en havedagbog.
Bed dem om at tegne eller skrive om deres planteoplevelse, hvad de har plantet, og hvad de haber at se, nar deres planter vokser.
Opmuntr til kreativitet ved at lade dem dekorere deres dagbgger med tegninger, klistermaerker eller pressede blade og blomster.

Forklar, at de kan bruge denne dagbog til at fglge veeksten af deres planter og notere eventuelle observationer eller &ndringer.

Refleksion og deling (15 minutter)
Saml grupperne til en refleksionssession.
Bed hver gruppe om at fortzelle om deres planteoplevelse, hvad de ngd mest, og hvilke udfordringer de stod over for.
Diskuter vigtigheden af talmodighed og ansvar i havearbejdet, og hvordan disse faerdigheder kan anvendes pa andre omrader i livet.

Opfordr bgrnene til at dele deres havedagbgger og alle de kreative ideer, de har til deres haver.

Noter til facilitator
Serg for, at alle materialer og redskaber er sikre og egnede til bgrns brug.
Giv vejledning og st@tte under planteprocessen, iszer til yngre bgrn.
Fremme et positivt og opmuntrende miljg, hvor bgrn fgler sig begejstrede for havearbejde og for at laere om naturen.
Veer forberedt pa at give tips og rad om pleje af planter og vedligeholdelse af en have.

Folg op pa aktiviteten ved at tjekke, hvordan det gar med bgrnenes planter i fremtidige sessioner, og tilskynd til fortsat ansvar og engagement.
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@velse: Kunst- og handvaerksprojekter

Aktivitetstype
Praktisk kreativt arbejde
Individuelle projekter og gruppeprojekter
Kreativt udtryk
Diskussion i plenum
Anslaet varighed
1,5 time

Antal deltagere

Ingen graense
Leeringsmal
At udforske forskellige materialer og teknikker til at skabe handlavede kunstvaerker
At udvikle kunstneriske faerdigheder og fantasi
At opmuntre til selvudfoldelse og kreativitet uden brug af teknologi
At fremme en forstaelse for forskellige kunststilarter og teksturer
Ngdvendigt udstyr
Kunstartikler: maling, tuscher, farveblyanter, farveblyanter, papir, sakse, lim og pensler
Genbrugsmaterialer: pap, plastikflasker, stofrester, magasiner, aviser
Valgfrit: ler eller modellervoks til at forme med
Beskyttelsesovertreek til borde og gulve
Forkleeder eller gamle skjorter til at beskytte tgjet

Flipover og tuscher til diskussion

Introduktion (10 minutter)
Praesenter fordelene ved kunst- og handvaerksaktiviteter for bgrns udvikling, herunder kreativitet, finmotorik og selvudfoldelse.
Forklar de planlagte aktiviteter: udforskning af forskellige materialer og teknikker til at skabe handlavede kunstvaerker.

Understreg vigtigheden af at eksperimentere med forskellige kunststilarter, teksturer og farver.

Udforskning af kunstartikler og teknikker (15 minutter)
Szt forskellige stationer op med forskellige kunstartikler og genbrugsmaterialer.
Lad bgrnene udforske materialerne, og opfordr dem til at rgre ved og prgve de forskellige ting.

Demonstrere grundlaeggende teknikker til brug af maling, tuscher og andre materialer, som f.eks. at blande farver, skabe teksturer og lagdeling.

Individuelle kunstprojekter (25 minutter)
Bed hvert barn om at starte et individuelt kunstprojekt med de materialer og teknikker, de har udforsket.
Opmuntr dem til at eksperimentere og udtrykke deres kreativitet uden specifikke retningslinjer.
Giv vejledning og stg@tte efter behov, men lad bgrnene lede deres egen kreative proces.

Giv forslag til, hvordan de kan indarbejde genbrugsmaterialer i deres kunstvaerker.

Kunstprojekter i grupper (25 minutter)
Del deltagerne op i sma grupper (4-5 bgrn pr. gruppe).
Giv hver gruppe et faelles kunstprojekt, f.eks. at lave et vaegmaleri, en stor collage eller en skulptur af genbrugsmaterialer.
Opmuntre til teamwork og kommunikation, nar grupperne planlaegger og gennemfgrer deres projekter.

Lad grupperne eksperimentere med at kombinere forskellige materialer og teknikker for at skabe et sammenhangende kunstvaerk.

Kunstudstilling og refleksion (15 minutter)
Indret et omrade til at vise de individuelle og gruppens kunstveaerker, der er skabt i Igbet af sessionen.
Organiser en mini-kunstudstilling, hvor hvert barn eller gruppe praesenterer deres kunstvaerk for resten af deltagerne.
Diskuter de forskellige teknikker og materialer, der er brugt, og bed deltagerne om at fortaelle om deres kreative proces og inspiration.
Reflektere over vigtigheden af kreativitet og selvudfoldelse i kunsten, og hvordan det at eksperimentere med forskellige stilarter og materialer kan forbedre

de kunstneriske feerdigheder.

Noter til facilitator
S¢rg for, at alle kunstartikler og -materialer er sikre og egnede til bgrns brug.
Serg for beskyttelsesovertraek til borde og gulve og forklaeder eller gamle skjorter til at beskytte bgrnenes tgj.
Fremme et stgttende og opmuntrende miljg, hvor bgrn fgler sig frie til at eksperimentere og udtrykke deres kreativitet.
Giv positiv feedback og konstruktive forslag for at hjeelpe bgrnene med at udvikle deres kunstneriske evner.

Veer parat til at tilbyde yderligere materialer eller vejledning, hvis deltagerne har brug for hjeelp til deres projekter.

Fglg op med deltagerne i fremtidige sessioner for at opmuntre til fortsat udforskning og kreativitet i deres kunstaktiviteter.
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Konklusioner




Certificeringer:

Screen Addiction Intervention henviser til disse strukturerede programmer, der har til formal at hjzlpe deltagerne med at skaere ned pa deres skaermtid.
Uddannelsesprogrammer som Surviving Digital PR3 bruger moduler til at malrette forskellige lzeringsresultater, sa interventioner kan opbygges til at malrette
forskellige aspekter af problematisk brug. De er formelle redeggrelser for en elevs fremskridt med at styre sin skaermtid.

Et holistisk Making Addictive Technologies Helpful: Nar interventioner er godt designet, kan de veaere vigtige elementer i bredere initiativer til at skabe
stpttende miljger for sundt digitalt engagement og til at ggre hjzelp tilgeengelig for alle og enhver, herunder marginaliserede og darligt stillede grupper som
mennesker med handicap, =ldre, dem med lave digitale feerdigheder, minoriteter, migranter, mennesker, der oplever geografiske eller sociopkonomiske
barrierer, og flygtninge.

Certifikatet efter afslutningen af programmet beviser en bestemt feerdighed, kvalifikation eller professionelt omrade (f.eks. modul 1 for professionelle
»Outplaying Exposure« eller modul » >Implicating vulnerable people in a collaborative process<). Surviving Digital-programmerne kan udbydes af
virksomheder, professionelle organisationer eller uddannelsesinstitutioner. Deltagerne skal gennemfgre et bestemt antal treeningstimer eller besta en
vurdering (side 31-32).

Ved afslutningen af forlgbet kan deltagerne saledes fa udstedt forskellige former for digital anerkendelse som f.eks. digitale »open badges« (ogsa kaldet
»digital badges« eller »open digital badges«) eller papircertifikater, der bekraefter deres investering og resultater og dermed deres forbedrede skeermvaner.
Papircertifikater repraesenterer et handgribeligt bevis pa investering af tid og energi i leering og praestationer i livet samt i personlig og professionel udvikling.
| forbindelse med forbedrede skaermvaner kan et sadant certifikat vaere et meget nyttigt middel til at give personlig og ekstern bekrzeftelse.

Fordele ved papircertifikater til bekraeftelse af forbedrede skaermvaner:

Fysisk bevis pa praestation:

Fordi papircertifikater repraesenterer en konkret, fysisk registrering af, hvad du har gjort, kan de vaere szerligt glaedelige, isaer hvis du er en af dem, der kan
lide at holde noget i handen (du ved, hvem du er).

Motivation og ansvarlighed:
Papircertificeringen bekrzefter de gode og fortsatte skaermvaner fremadrettet gennem et trykt certifikat, som de igen kan vise frem og dele med venner.

Professionel og personlig anerkendelse:
Disse certifikater kan vises pa skrivebordet eller et andet sted i hjemmet eller pa arbejdet, hvor de kan minde screeneren (og andre, der kan se hans eller
hendes plads) om det nye mgnster for skeermbrug, som screeneren indfgrer for at opna stgrre selvkontrol med skeermen. Disse badges skaber muligheden.

Dokumentation for karriereudvikling:
For dem, der er i arbejdsstyrken, kan et papircertifikat bruges til at tilfgje det til en portefglje eller et CV for at fremhaeve din vilje til at forfglge veekst og
indfgre sunde skaermvaner - noget, der kan blive godt modtaget i nogle brancher.

Forbedret troveerdighed:
At have et certifikat fra en gyldig institution eller et program kan hjaelpe modtageren med at skabe trovaerdighed - det vil sige at fa sine forbedrede
skaermvaner respekteret af en gyldig institution.

Validering af uddannelse og traening:
For dem, der har gennemfgrt disse kurser (eller andre traeningsprogrammer for at udvikle gode skaermvaner), anerkender disse papircertifikater, at de har
gennemfgrt kurset/programmet. Dette kan vaere ngdvendigt til akademiske formal eller for at opfylde visse krav til faglig udvikling.

Opmuntring til kontinuerlig lzering:
Et certifikat kan fgre til et andet. Den fglelse af succes, du fgler, nar du har gennemfgrt et kursus, kan give dig lyst til mere uddannelse. Et certifikat som 16-
arig kan blive startskuddet til livslang leering og selvforbedring.

Nggleelementer, der skal medtages pa ethvert certifikat:

Modtagerens navn:

Angiv tydeligt navnet pa den person, der modtager certifikatet.

Titel pa praestation:

Bestem, hvad dit certifikat belgnner (for eksempel »Boosting Screen Habits« eller »Digital Well-being Mastery«).
Udstedende organisation:

Inkluder navn og logo pa den institution eller det program, der udsteder certifikatet.

Beskrivelse af praestation:

Sammenfat, hvad modtageren af en pris har gjort, f.eks. ved at gennemfgre et kursus eller udgve en bestemt adfzerd.
Dato for udstedelse:

Angiv den dato, hvor certifikatet er udstedt.

Underskrifter:

Inkluder underskrifter fra relevante myndigheder eller instruktgrer for at gge autenticiteten.

Segl eller stempel:

Tilfgjelse af et segl eller stempel kan forbedre certifikatets officielle udseende og trovaerdighed.

Med denne skabelon kan papircertifikater veere med til at illustrere den indsats og flid, som vanebryderen har lagt for dagen - en ekstern form for belgnning
og personlig opmuntring.
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Spogrgsmal 1: Afbalancering af skeermtid med andre aktiviteter
Hvordan kan foraeldre afbalancere deres barns skeermtid med andre aktiviteter for at sikre en alsidig udvikling?
A. Kun tillade skaermtid i weekenden
B. Satte specifikke daglige greenser for skeermtid og opmuntre til offline-aktiviteter som sport, laesning og familietid
C. Tillad ubegraenset skaermtid, sa leenge appene er lzererige
D. Brug primzert skaerme som belgnning for god opfgrsel
Rigtigt svar: B

Spgrgsmal 2: Udfordringer ved overvagning af skaermtid
Hvad er den primaere udfordring for foraeldre, nar de skal overvage den tid, bgrnene bruger pa elektroniske enheder?
A. At finde psedagogiske apps, der er gratis
B. At holde styr pa skaermtid pa tvzaers af flere enheder
C. Forsta de tekniske specifikationer for enheder
D. Forhindre adgang til alt online-indhold
Rigtigt svar: B

Spgrgsmal 3: Forbedring af social interaktion
Hvordan kan foraeldre bruge skserme til at forbedre deres bgrns sociale interaktionsevner?
A. Opmuntre til deltagelse i online multiplayer-spil uden opsyn
B. Oprette videoopkald med familie og venner for at opretholde sociale forbindelser
C. Tillader ubegraenset adgang til sociale medieplatforme
D. Begreensning af alle former for online-kommunikation
Rigtigt svar: B

Spgrgsmal 4: Balancering af digitale og fysiske aktiviteter
Hvorfor er det vigtigt at afbalancere skaermbaserede aktiviteter med fysiske aktiviteter for bgrn?
A. For at reducere elregningen
B. For at sikre, at bgrn ikke bliver for fortrolige med teknologi
C. For at fremme fysisk sundhed, reducere skaermtraethed og opmuntre til en alsidig udvikling
D. For at forhindre bgrn i at bruge skarme til uddannelsesmaessige formal
Rigtigt svar: C

Spgrgsmal 5: Héndtering\af internetafhaengighed
Hvilket tegn kan indikere, at et barn er ved at udvikle en afhangighed af internettet eller digitale enheder?
A. Balanceret tidsforbrug mellem online- og offline-aktiviteter
B. Interesse for en reekke forskellige hobbyer og aktiviteter
C. Irritabilitet eller angst, nar man ikke kan bruge digitale enheder
D. Konsekvent akademisk praestation og sociale interaktioner
Rigtigt svar: C

Spgrgsmal 6: Opsaetning af foraeldrekontrol
Hvad er det primare formal med at bruge foraeldrekontrolsoftware pa dit barns enheder?
A. At begraense antallet af apps, de kan downloade
B. At begraense adgangen til upassende indhold og styre skaermtiden
C. For at gge hastigheden pa internetforbindelsen
D. Til at overvage enhedens batterilevetid
Rigtigt svar: B

Spgrgsmal 7: Opmuntring til sunde digitale vaner
Hvad er en effektiv strategi, som forzeldre kan bruge til at opmuntre deres bgrn til sunde digitale vaner?
A. Tillad ubegraenset skaermtid, sa leenge skolearbejdet er faerdigt
B. Var et godt eksempel ved selv at praktisere sunde skaarmtidsvaner
C. Undga at diskutere digitale vaner for at undga skaenderier
D. Belgn bgrn med ekstra skeermtid for god opfarsel
Rigtigt svar: B

Sporgsmal 8: Musik som stimulerende afveksling
Hvilken musikalsk aktivitet kan fungere som en stimulerende afveksling fra skaermtid for bgrn?
A. At spille interaktive musikspil pa en tablet
B. At deltage i en familiedansefest med yndlingssange
C. Ser en koncert pa live stream
D. Lytte til musik, mens man surfer pa de sociale medier
Rigtigt svar: B
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02 SELVVURDERINGSKURSUS FOR PROFESSIONELLE:

1. Hvad er den stgrste udfordring for fagfolk, nar de skal formidle deres viden om den digitale verden til forzeldre?
A. Manglende viden om den digitale verden
B. Frygt for at blive opfattet som fordémmende
C. Begrenset adgang til digitale vaerktgjer
D. Forzldrenes manglende interesse for digitale emner

Svar: B) Frygt for at blive opfattet som fordemmende

2. Hvad er hovedfokus i modul 2?
A) Forstaelse af digitale vaerktgjer
B) At udvikle strategier mod overeksponering
C) At leere bgrn om skaermbrug
D) At skabe padagogiske spil

Svar: B) Udvikle strategier mod overeksponering

3. Hvad er det primaere mal med Modul 3: At engagere sarbare mennesker i en samarbejdsproces?
A) At undervise i avancerede digitale feerdigheder
B) At udruste undervisere og facilitatorer til at stgtte sarbare mennesker
C) Udvikling af nye digitale teknologier
D) At gge brugen af sociale medier blandt sarbare mennesker

Svar: B) Udstyre undervisere og formidlere til at stgtte sarbare mennesker

4. Hvad er det primare mal med Modul 4: Styrkelse af 8/12-3rige elevers psykosociale faerdigheder?
A) At undervise elever i programmeringsfaerdigheder
B) At uddanne skolelaerere til at facilitere sessioner om udvikling af kognitive, fglelsesmaessige og sociale faerdigheder hos bgrn
C) @ge elevernes skaermtid
D) Udvikling af nye digitale spil til bgrn

Svar: B) Traene skolelzerere i at lede sessioner om udvikling af kognitive, fglelsesmaessige og sociale feerdigheder hos bgrn

7. Hvilken af de fglgende aktiviteter er central for malene i modul 5?
A. Online madlavningskurser
B. Praktiske madlavningsaktiviteter for at fremme kulinarisk viden og udvikling af sprogfaerdigheder, teamwork og kulturel bevidsthed.
C. Digital deling af opskrifter
D. Kulinariske oplevelser i virtuel virkelighed

Svar: B) Praktiske madlavningsaktiviteter for at fremme kulinarisk viden og udvikling af sprogfaerdigheder, teamwork og kulturel bevidsthed.

5. Hvad er Verdenssundhedsorganisationens anbefalinger vedrgrende skarmtid for bgrn?
A. Ingen eksponering for skeerme for bgrn under 2 ar og begraenset eksponering for bgrn mellem 2 og 3 ar.
B. Ikke mere end 1 times skeermtid om dagen for bgrn under 2 ar.
C. Ubegraenset skaermtid, sa leenge det er paedagogisk indhold.
D. Kun begraenset skaermtid for bgrn over 5 ar.

Rigtigt svar: A

6. Hvilket af fglgende er en potentiel negativ effekt af overdreven skaermtid pa sma bgrn?
A. Forbedrede sociale fardigheder
B. @get fysisk aktivitet
C. Forsinket sprogudvikling
D. Forbedret kreativitet

Korrekt svar: C
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OF ACHIEVEMENT

This certificate is proudly presented to

for successfully completing Module  of the Training Course

Surviving Digital Ambassadors / Educators
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Konklusioner:




Konklusioner: P

SN

Ved at implementere disse strategier og skabe et stpttende miljg kan undervisere og
foreeldre effektivt handtere skaermafhaengighed og fremme en afbalanceret livsstil for
beérn. At opmuntre til et sundt forhold til teknologi er afggrende for unge menneskers
trivsel og udvikling.

Denne guide har til formal at give brugbare trin og ressourcer til at hjelpe med at
handtere og reducere skeermafhangighed hos bgrn og sikre, at de vokser op med en
afbalanceret og sund tilgang til teknologi.

Afslutningsvis kan padagoger og foraeldre med teknikkerne i denne guide og fokus pa at udvikle et sundt forhold til teknologi arbejde pa at skabe et
milj@, hvor bgrn kan bryde deres skeermafhaengighed og begynde at udvikle sunde digitale vaner. At opmuntre til et sundt forhold til teknologi er en
vigtig del af at skabe en vej til sund udvikling hos vores bgrn. Det begynder med at uddanne bgrn, der taenker kritisk, treeffer gode valg i deres
mediebrug, har sociale muligheder uden for skaermen og vil vaere aktive medlemmer af deres samfund og familier. For at lere disse vardifulde
lektioner skal familier og skoler begynde med at tilbyde paedagogisk indhold og udvikle greenser, der er skreeddersyet til skeermvaner. Derudover skal
forzeldre og undervisere laegge vaegt pa kommunikation omkring retningslinjerne, rationalet bag disse retningslinjer og de negative virkninger af
usunde vaner. Ressourcer til foreeldre omfatter bgger som 'Reset Your Child's Brain: A Four-Week Plan to End Meltdowns, Raise Grades, and Boost
Social Skills by Forever Changing Your Child's Brain« (2014) af Victoria L Dunckley, MD; «The Tech-Wise Family: Everyday Steps for Putting Technology
in Its Proper Place' (2017) af Andy Crouch; og artikler fundet pa sider som Common Sense Media, der gennemgar passende medievalg. | sidste ende er
der uendeligt mange ressourcer online, men det er vigtigt at tage sig tid til at finde dem, der vil veere mest nyttige. De rigtige rad vil i sidste ende vaere
dem, forzldrene er i stand til at anvende. Forhdbentlig vil denne guide hjelpe dig med at finde fantastiske ressourcer til at handtere bgrns
skeermafhaengighed.
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E-Iaering Alt materialet pa
platformen er oversat til 4

Platform andre sprog: Italiensk,
graesk, dansk og fransk

PLATFORMEN FOR E-LARING

Dette er en e-fellesskabsplatform og et e-leeringsvaerktgj, hvor du kan finde alt undervisningsmateriale, der er udviklet under PR3. E-
leeringsplatformen er en del af hele uddannelsesforlgbet og tilbyder som et meningsfuldt lzeringsvaerktgj det skabte interaktive onlineindhold,
som kan bruges direkte af brugerne som selvstudium.

undersggelse.
Alle udviklede traeningsmaterialer, som kan bruges af undervisere og facilitatorer i de gruppeaktiviteter, der er beskrevet her, kan findes som

downloadbart indhold pa platformen i afsnittet om undervisere.

ADGANG TIL PLATFORMEN SOM UNDERVISER/FACILITATOR | 3 ENKLE TRIN

TRIN 1: Ga ind pa projektets hjemmeside https://survivingdigital.eu/ og veelg kurset i hovedmenuen.

TRIN 2: Nar du er pa https://survivingdigital.eu/resources/, kan du vzlge mellem de 6 uddannelsesmoduler for professionelle og de 6
uddannelsesmoduler for ambassadgrer.

TRIN 3: Du kan downloade alle de medfglgende materialer, som du kan bruge direkte til dine workshops sammen med instruktionerne i

denne vejledning.
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empowerment can lead to the best care for our children.
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