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. "Mamma, farte -
"~ fonin

- Eg haldi, at allir félkaskalar skuldu havt ein "mobil-politikk”, og eg
kundi hugsad maer, at vit fingu samgilta mentan - ella "digitalt dannelse
a timatalvuna i skalanum, soleidis at barnini kunnu laera, hvat tad i
veruleikanum er, tey standa yvirfyri, sigur danskur félkatingslimur

Vilmund Jacobsen

"Um mamma sjalv sat vid av-
gerdini, hevdi hon livad i verd-
ini hja fartelefonini..”

- Soleidis segdi sonur min
vid meg ngkur ar herfyri, og
hetta var eitt "wake-up-call”
fyri meg. Skjott legdi eg inn &

- Bgrn undir 2 ar skulu helst
ikki hava nakra skermtid
yvirhgvur, heldur Gigni

BORN OG
“SKERMTID”

Gigni, sum veitir heilsu-
teenastur til bgrn og ung,
sigur soleidis um "skerm-
tig"

Heilsug6dur familjulivs-
stilur inniber mgrk fyri
dagligari “skermtid”. Hetta
er tann tidin, sum ti:

e brukar til at hyggja
eftir filmi
« brukar vid telduna

ella teldilin

e  brukar til
fartelefonina

o brukar til at speela
telduspgl

Men, hvussu négv "skerm-
tid” metir Gigni so er i lagi
fyri barnié?

Ikki négv, er einkla
svarid.

- Bgrn undir 2-ara aldur
skulu helst ikki hava nakra
skermtid yvirhgvur. Bgrn
millum 2 og 5 ar eiga helst
ikki at hava meira enn ein
tima, og bgrn millum 5 og
18 ar eiga helst ikki at hava
meira enn tveir timar av
skermtid dagliga.

Gigni visir 4, at tad er
négv ymiskt virksemi, sum
er sera tydningarmikid fyri
menningina hja einstaka
barninum.

- Hetta fevnir eitt ni um
likamligt speel ella rgrslur,
skapandi og imyndad
spel, stuttligar og verklig-
ar venjingar og alt tad,
sum inniber samband og
samveru vid onnur menn-
iskju.

vilmund@sosialurin.fo

mina fartelefon appina, Mo-
ment, sum matar, hvussu
leingi eg bruk telefonina.

Tad skrivar Ida Auken, sum
er danskur félkatingslimur, a
netsiduni — www.helse.dk

I greinini visir hon &, at sum
dagarnir gingu, visti tad seg, at
hon brukti sina fartelefon eitt
heilt samdggur um vikuna.
Hon var & Facebook, LinkedIn,
Messenger, og hon var a tid-
indasidum, sms og a arbeids-
appini, Podio.

- T4 sonur min segdi, sum
hann gjgrdi, hugsadi eg: Nei,
ein slikur persénur vil eg ikki
vera.

NG hevur familjan skiggja-
reglur heima vid hus. Ongar
fartelefonir eru vid bordid
undir maltidunum, og millum
klokkan 18 og 20 liggja telefon-
irnar 4 hillini.

- Men, tad er trupult, vid-
gongur Ida Auken.

Manipulation

Tibetur er madur hennara
raskari at bidja um, at telefon-
irnar verda lagdar til viks.
Hann hevur eisini skrivad bok-
ina "Skeermens magi”, og Ida
Auken asannar, at madurin
hevur gjgrt htasfoélkid klokari.

- Vit eru blivin manipulerad.
Eg trigvi, at vit hava verid ov
naiv yvirfyri sterku kreftun-
um. Tad sita "behavioral ex-
perts” i stéru fyritgkunum vid
miljardum av krénum, id
skapa appirnar, sum skulu
"lgna” okkara heilum. Netflix,
Messenger og Candy Crush
kappast um pengarnar og okk-
ara tig, sigur hon.

Ida Auken visir &, at sam-
beert Netflix er stgrsti kapp-
ingarneytin nattarsvgvnurin.
Tad er ti, at telefonin visir "10
sekund til naesta brot”, ta ta
annars ert vid at leggja tele-
fonina fra teer um kvgldid.

- Bgrnini lcerdu meg at taka livid i hendurnar - heldur enn at taka hondina
i fartelefonina, sigur Ida Auken, félkatingslimur

- Tad gagnar okkum at ger-
ast klékari um, hvussu skiggj-
arnir seta i gongd okkara heil-
ar. Vid smaum reydum litum,
glamrandi lj6dum og virdislgn-
um, sum minna um sukurmol-
ar, stjelur skiggin okkara upp-
merksemi.

Ida Auken dsannar, at manna-
heilin fra nattarunar hond er
betri gearadur til savning-
arsamfelagid enn til eitt
sonevnt smartphone-society,
sum hon répar tad.

- Ti er tad sera umradandi,
at vit vita, hvussu vit skulu
standa iméti hesum, leggur
hon aftrat.

Mobilpolitikkur
Ida Auken hevur nu tikid stig
til tad, hon répar Center for
Digital Sundhed, sum skjott
verdur veruleiki.

- Eg haldj, at allir félkaskular
skuldu havt ein "mobil-polit-
ikk, og eg kundi hugsad meer,
at vit fingu samgilta mentan -
ella "digitalt dannelse” & tima-
talvuna i sktlanum, soleidis at

bgrnini kunnu leera, hvat tad i
veruleikanum er, tey standa
yvirfyri.

Ida Auken heldur, at vit i
stgrri mun eiga at hugsa um
samgilta heilsu.

- Tibetur hava vit fokus &
kost, royking, alkohol og
rgrslu, og tad er négv fokus a
okkara ytra likam. Men, i ein-
ari tid, har familjur fgla, at
teimum vantar tid og frid — og
har strongd, angist og svgvn-
trupulleikar pldga okkum -
attu vit at verid meira vakin
um, hvussu KT-risar bumba
okkara sinni, sigur hon.

Avmarkaad eftiransni
Félkatingslimurin leggur dent
4, at eitt menniskja hevur bert

eitt sinni og hevur avmarkad
eftiransni.

- T okkara familju hyggja vit
minni i skiggjar nu, og vit
siggja meira hvgnn annan. Eg
leggi telefonina & hillina og
taki eina bok vid i sofuna.
Bgrnini hava leert at keda seg,
og eg livi n1100 prosent i verd-
ini hja bgrnunum - heldur enn
i verdini hja fartelefonini.

Ida Auken sigur, at tad véru
bgrnini, sum lerdu hana
nakad tydningarmikid i livin-
um: Tey leerdu hana at taka
livid { hendurnar - heldur enn
attakahondinaifartelefoninal!
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Ida Auken (1978) er Gtbdgvin cand.theol. Hon er
limur T danska falkatinginum og hevur eisini verid
umhvgrvisradharri. Hjanarfelagi er Bent Meier
Serensen, og Ida Auken hevur skrivad bokina:
"Livet efter dgden i de store verdensreligioner”.



