Hvordan implementere disse anbefalingene*:

Leerere, skoleadministratorer, politikere, foresatte, omsorgspersoner, leger, helsepersonell kan
implementere disse anbefalingene ved a bruke «the Four M» -tilnaermingen:

e Handtere (Manage) stillesittende atferd.
o Se anbefalingene ovenfor.

o Oppmuntre til meningsfull (Meaningful) skjermbruk.

o Prioriter ansikt-til-ansikt interaksjoner fremfor skjermbruk.

o Bruk skjermer nar det er et hensiktsmessig pedagogisk verktgy og sannsynligvis vil
styrke leringsutbyttet.

o Prioriter skjermer for mentalt og fysisk engasjement og deltakelse fremfor passiv
observasjon.

o Sla av skjermene nar de ikke er i bruk og det arbeides med skole og lekser. Dette
gjelder ogsa bakgrunns-TV eller videoer.

o Unnga skjermbruk under maltider og mellommaltider.

o Unnga 3 bruke skjermer som standardmetode for innholdslevering og klasseroms-
administrasjon.

o Oppmuntre elevene til & giennomga og regulere egen skjermbruk, og planlegge tid
for utendgrs lek og fysisk aktivitet.

e Lzrere, helsepersonell, foresatte, og omsorgspersoner bgr modellere (Model) sunn og
meningsfull skjermbruk.

o Vaer oppmerksom (Monitor) for tegn pa problematisk skjermbruk og oppfglging med lege
eller helsepersonell hvis det oppstar bekymringer. Tegn pa problematisk skjermbruk kan
veere:

o Klaging pa kjedsomhet uten tilgang til teknologi.

o Vanskeligheter med a akseptere skjermtidsbegrensninger.

o Skjermbruk som forstyrrer skolen, familieaktiviteter, sgvn, fysisk aktivitet, offline-lek
eller ansikt-til-ansikt interaksjoner.

o Negative fglelser etter tid brukt pa videospill, tekstmeldinger, og/eller sosiale
medier.

2Tilpasset med tillatelse fra Canadiske helsemyndigheter (Candian Paediatric Society, 2019).



