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11. november 2024. Les hele utredningen på regjeringen.no

Skjermbruk må inngå i en dag som gir 
nok tid til søvn, måltider, lek, skole-
arbeid, fysisk aktivitet, og sosialt 
samvær med venner og familie. 

Det bør være skjermfrie soner i 
barnas liv både på skolen og hjemme, 
for eksempel i forbindelse med søvn, 
måltider og felles aktiviteter. 

Foreldre bør la barna få være med på å lage regler for skjermbruk i 
familien, og forklare barna hvorfor det er viktig med balanse i hverdagen. 

Barn bør unngå å bruke skjerm før leggetid og bør 
ikke ha tilgang til digitale enheter når de skal sove. 

Foreldre, ansatte i skolen og andre voksne bør hjelpe barna til 
å oppnå en god balanse mellom skjermbruk og annen aktivitet. 

Foreldre bør engasjere seg og kjenne til hva barna gjør, og 
hvem de møter på digitale plattformer. Det barna ser og gjør 
på skjermer, bør være tilpasset alder og utviklingstrinn. 

Foreldre bør engasjere seg i barnas digitale 
skolehverdag og sette seg inn i digitale 
skoleenheter og digitale læringsressurser. 

Voksne bør være gode forbilder, og bør blant 
annet begrense sin egen skjermbruk når de 
er sammen med barn. 

Foreldresamarbeid i regi av skolen eller FAU bør brukes til å utarbeide felles regler for skjermbruk 
på fritiden og etablere «skjermvettregler» om hvordan man skal oppføre seg på nett. 

Foreldre bør bruke innstillinger for foreldrekontroll og redusere 
varslinger på enhetene som barna bruker. Aldersgrenser for 
digitale tjenester og dataspill bør i hovedsak følges. 

Skjermbruk under måltider hjemme, på 
skolen og i skolefritidsordningen bør unngås.

Barn bør få hjelp til å konsentrere seg om én ting på skjermen og én skjerm 
om gangen. Dette gjelder også på skolen. Langlesing gjøres best på papir, og 
skjermer bør legges bort hvis barna skal konsentrere seg om en lengre tekst. 


