SKARMTID

PEKPLATTOR, SMARTA TELEFONER, DATORER

* Beréatta for eleverna att de tillhor den férsta generationen som anvander
surfplattor, smarta telefoner etc.

* Prata med eleverna om hur de anvander sina skdrmar och till vad.

* Hur k&nner sig eleven nar han eller hon suttit 1ange framfér en skdrm?

+ Vad ar férdelarna respektive nackdelarna med skarmar?

“Far fyrkantiga 6gon”, “gud i min lada”, skarmtid ( den tid vi spenderar framfér olika skarmar),
agnar ( agnar mer tid), underhallande, kreativt (kreativt spel), undervisningen (i skolan), leder
leder & muskler)

* Varfor ar det bra att satta upp regler fér skarmtittande?

* Hur l&nge bér man sitta i stréck framfér en skarm?

* Vad betyder det att vara beroende?

* Vad ar nackdelarna med att sitta for [ange framfér en skarm?
* Vad finns det for fordelar med “skarmar”?

* Varfér bor man inte titta pa en skdrm innan man ska sova?

* Fraga eleverna om vad de tror att deras foraldrar gjorde nar de lekte?
* Varfér ar det bra att vara ute och réra pa sig?

* Om man upplever att man ser daligt, vad ska man géra da?
* Vad finns det for risker med spel och sociala appar?

* Varfér ar det bra att vara ute och réra pa sig?

» Sitt inte fér lange i strack framfér en skarm.

 Ta pauser.

* L&t garna 6gonen arbeta med olika avstand. Hall exempelvis surfplattan
langre ifran dig ibland.

* Att ha ont i huvudet kan betyda att man fatt dalig syn. Kontakta skolsyster och optiker.

« Satt upp regler fér hur langa man ska sitta framfér en skarm.

* Nar man koncentrerar sig framfor en skarm sa blinkar man inte lika ofta som normailt.
det gor att dgonen kanns torra och det kan svida i dgonen.

« Efter att man aktiverat kroppen sa har man lattare for att lara.

* Folj rekommendationerna for aldergranser for spel.

» Genom att umgas med kompisar sa 6var man sitt sprak och sina sociala fardigheter.



