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Skiggjanytlsa i1 dag

Seinastu drini er skiggjanytslan gkt munandi b&di hja bgrnum, ungum og eldri. Flytfgrid a

skiggjunum og géda netsambandid ger, at vit sleppa 4 skiggjar allastadni og alla tidina.

Briikararnir gerast yngri og yngri. I 1971 var midalaldurin, t4 id bgrn féru at hyggja i
sjonvarp 4 ar, 1 2008 véru tey 5 manadar (Zimmerman et al. 2007). Tgknifyritgkur framleida
alt fleiri talgild ambod, appir og sendingar til pinku- og vgggustovubgrn eitt nd talgildan
6régv, at hanga uppi yvir pinkubarninum og pott vid teldlahaldara, so barnid kann venja seg
at pissa og kukka, medan tad spealir teldil. Og tad tykist hava loyst seg, ti 1 2013 attu 7% av
bgrnum, yngri enn étta ar, sin egna talgilda midil, og { 2017 var talid gkt til 42% (Rideout,
2017). 1 USA taka bgrn talgildar midlar i nytslu, 43renn tey taka bgkur (Hopkins et al. 2013).

Sum bgrnini eldast, gkist eisini skiggjanytslan, og foreldrini fda minni dvirkan 4, hvat bgrn
gera 4 skiggjum. Ongar kanningar eru av skiggjatid hja fgroyskum bgrnum, men kanningar
uttanlands visa, at barnadrini hyggja bgrn meiri { sjénvarp, enn tey ganga i skila'. Talan er
bert um sjonvarp og ikki tid 4 teldli, snildfon og gdrum talgildum t6lum. Unglingar brika

meiri ti0 4 skiggjum, enn tey sova? (Ofcom, 2016).

Skiggjatidin, sum barnid hevur { barnadrum, tykist vera lutfalsliga stgdug (Trinh et al. 2020,
& McArthur, 2020). Brikar smédbarnid ndégvan skiggja, er nytslan eisini stér, td id barnid
gerst eldri (Pate et al. 2011). Tidin, barnid hyggur i sjénvarp, 4drenn tad er tvey dra gamalt,
sigur frammanundan fré eini gking { sjénvarpstidini hja barnagardsbarninum (Pagani et al.

2010) og samladu skiggjatidini hja tanndringinum (Pagani et al 2016).

Vid ti skiggjatio, eitt barn hevur { dag, hevur tad brukt eitt heilt r av livinum & skiggjum, ta
10 tad er sjey ara gamalt. Ein 18 dra gamal unglingur hevur brikt 3 ar av sinum livi 4

skiggjum, og ta id viokomandi er 80 ar, hevur hann brikt 17,6 4r & skiggjum (Sigman, 2012).

1 American Academy of child and Adolescent Psychiatry. Children & Watching TV. Facts Fam; (2001) 54:1-2
2 Ofcom. The Communications Market Report. P 8. (2016)



Letta atgongdin til rigvismikla talgilda tilfarid kann elva til, at bgrn brika meiri tid 4

talgildum midlum - serliga sméu flytbaru skiggjunum (Ofcom 2020).

Bgrn, yngri enn try ar, brika skiggjan mest til passivt virkni; tad er, tey hyggja eftir
sendingum, filmum ella brotum. Mesta granskingin av skiggjatid hja hesum aldursbélki snyr
seg um sjénvarp. I teim fgrum, talan er um adrar skiggjar enn sjénvarp, verdur skiggjatid

tilskilad.

Smabarnid og skiggjar
T4 10 barnid verdur borid 1 heim, er heilin ikki fullmentur. Heilin 4 pinkubarninum vigar bert

aleid 333 gram. Tvey 4r seinni vigar hann narum eitt heilt kilo. Hetta merkir, at heilin
mennist sera ndégv fyrstu drini. Alt, sum barnid upplivir, leggur seg sum résir { heilanum, og
er vid til at menna heilan; tad er, heilin er serstakliga plastiskur, hann lagar seg til umhvgrvio,
hann er partur av. Milliardir av nyggjum sambondum millum heilakyknur verda skapt, og
sambondini eru grundleggjandi fyri eitt ni malmenning og eksekutivar fgrleikar (DiPietro,
2000, Fuhrman et al, 2015). Barna- og tanndrini verda lyst sum tidarskeid, har
tydningarmiklar virkisfgrar og bygnadarligar umskipanir fara fram, samstundis sum heilin er
sera vidkvaemur fyri stimbran uttanifrd. Vid gdrum ordum; fyrstu upplivingarnar hava
langtidardrin 4 eitt nd kognitivar gongdir og menningina hja barninum (Institute of Medicine)
(DiPietro, 2000; Kolb & Gibb, 2011), og fyrstu mongu upplivingarnar eru avgerandi fyri,
hvussu livsleidin hja bgrnum verdur (Greenough et al, 1987; Greenough et al. 1985; Institute

of medicine, 2000).

Bgrn, yngri enn tvey dr, megna sjildan at venda uppmerkseminum mdti skiggjunum. Ahugin
fyri skiggjunum er eisini tengdur at, um foreldrini sita saman vid barninum (Barr et al. 2008).
Um foreldur hyggja saman vid barninum og samskifta um innihaldid, fer barnid meiri
burturtr (Close, 2004; Christakis, 2009). Tad, sum fangar dhugan hja barninum, id er yngri
enn tvey 4r, eru skjotu skftini, ferdin og visuella og auditiva stimbranin, sum fer fram 4

skiggjanum (Christakis, 2018).

T4 i0 barnid er millum hélvtannad og tvey dra gamalt, mennist uppmerksemi, og barnid
megnar betur at hugsavna seg um tad, sum fer fram 4 skiggjanum (Valkenburg & Vroone,
2004). Bgrn mennast ymiskt. Ngkur tvey dra gomul, kunnu fda smavegis burturir

skiggjanum, medan onnur einki faa.



T4 i0 barnid er try dra gamalt, fer tad so smatt at skilja dygdargédar sendingar, treytad av, at
tilfarid er framleitt til teirra aldursbolk (Anderson & Hanson, 2010). [ 4visum fgrum kunnu
bgrn, eldri enn tvey 4r, lera vid at hyggja eftir lerandi sjonbondum, um gédskan er hgg, og
konteksturin rattur; tad er, at foreldur sita vid barninum og samskifta og samvirka um
innihaldid. Nyta bgrnini skiggjan meiri, enn malt verdur til, kann tad té hava negativa
avirkan 4 teirra likamligu, kognitivu og atferdarligu menning (Przybylski, & Weinstein,

2017, Zimmermann & Christakis, 2005, Christakis et al. 2018 & Carson 2010).

Skiggjar eru hentir og letta um { gerandisdegnum, men eins og vid mongum @gdrum, eru eisini
vansar vi0 skiggjanytslu — serliga hja bgrnum og ungum. Spurningurin eigur ikki at vera,
hvert bern kunnu lera av ti, tey siggja 4 sjonvarpinum, men heldur um henda leringin er

meiri mennandi fyri barnid enn annad virkni.

Gransking bendir 4, at bgrn yngri enn hélvtridja til 3 ar, l&ra minni av at hyggja eftir skiggja
samanborid vid at hyggja eftir einum veruligum personi, sum er n&rhendis, id ger tad sama.
Hetta kallast sjénbandahallid (Kremar, 2007; Anderson & Pempek, 2005). Sambaert
sjonbandahallinum eru evnini hji vgggustovubgrnum at flyta kunning, tey féa fra skiggjanum
yvir 4 veruliga 1ivid, avmarkad ( Barr & Hayne, 1999). Stérur munur er eisini 4 kognitivu
menningini hja einum 2 og 5 dra gomlum. Fimm dra gamla barnid vidger kunning 4 ein heilt

@drvisi hatt, enn tvey dra gamla barnid (Piaget, 1952).

Skal barnid, yngri enn tvey dr, minnast einstakar hendingar, sum tad hevur s®d 4 skiggja, er

treytin, at tad hevur s@d stgduna fleiri ferdir (Barr et al. 2007). Lerandi sjonbond tykjast ikki
vera egnadi, td i0 vgggustovubarnid skal laera mal (DeLoache et al., 2010; Richert, Robb,
Fender, & Wartella, 2010).

Fleiri kanningar visa, at skiggjanytsla avirkar kognitivu menningina hja bgrnum. Tilfar vid
skjotari ferd og négvum leikpallsskiftum kunnu hava sera negativ kognitiv 4rin 4
vgggustovubarnid (Lilliard & Peterson, 2011, Goodrich, 2009). Hyggur barnagardsbarnid
samsvarandi fyrimyndunum; tad er, tad heldur tidartilmalid, 10 er halvan til ein tima dagliga,
hyggur saman vid vaksnum og eftir dygdargédum tilfari, tykist tad ikki dvirkast kognitivt

sama mun sum vgggustovubarnid. Ein langtidarkanning kannadi sambandid millum



sjonvarpstid hja bgrnum, yngri enn tvey ar og teirra kognitivu menning, ta id tey vérdu try dra
gomul. Tey funnu fram til, at bgrn, i0 hugdu 1 sjéonvarp, t4 id tey voru yngri enn tvey 4r, ikki
hgvdu somu statistiku framgongd i menningini, t4 i0 tey voru try dra gomul, sum

javnaldrarnir, 10 ikki hgvdu hugt { sjénvarp (Schmidt et al. 2011).

Ein onnur kanning visti, at vgggustovubgrn, id hugdu négv i sjénvarp, hgvdu stgrri
sannlikindi fyri at kldra seg verri 4 fleiri gkjum, ta 10 tey féru { skila, samanborid vid
javnaldrar, sum ikki hugdu négv i sjénvarp. Sjénvarpid elvdi ikki til kognitivar fyrimunir, t4
id barnid for { skiila. Tvgrturiméti. Urslitid var greitt eisini eftir, at haedd var tikin fyri

kognitivu stimbranini, sum barnid fekk heima ( Zimmermann & Christakis, 2005).

Madigan et al (2019) hevur kannad kognitivu menningina hja 2441 bgrnum. Tey kannadu,
hvussu négva skiggjatid bgrnini hgvdu, t4 i0 tey voru dvikavist 24 og 36 manadar. Sidani
kannadu tey, hvussu tey rukku menningarligum milasteinum, t4 id tey vérdu 36 og 60
mdanadar. Kanningin visti, at stgrri skiggjanytslu, bgrnini hgvdu, td i0 tey voru 24 og 36
madnadar, seinni rukku tey milasteinum. Ein dhugaverdur spurningur er, hvat kemur fyrst.
Brika bgrn, sum frammanundan eru seinment, meiri skiggja, ella mennast bgrnini seinni, ta
10 tey briika skiggja. Kanningin visti, at skiggjatidin elvdi til darvada menning, og sostatt
bendi einki 4, at bgrn, sum frammanundan véru sein, hgvdu meiri skiggjatid enn onnur.
Nidurstgdan hjd granskarunum var, at ov ndgv skiggjatid kann dvirka evnini hja bgrnum at

mennast best hoskandi.

Ein prospektiv langtidarkanning av 1314 bgrnum { Kanada visti signifikant negativt samband
millum sjénvarpstid, ta id bgrnini véru dvikavist 29 og 53 méanadar, og psykososiala valveru,
t4 10 tey voru 10 dra gomul. Haedd vard tikin fyri fortilveruni av vidurskiftum {
einstaklinginum og familjuni. Fyri hvgnn eyka tima barnid hevdi hugt { sjéonvarp, lekkadi
floksvirkni, t4 10 tey foru 1 skila, vid 7% eindum. Harumframt gktust sannlikindini fyri, at
tey, td 10 tey voru millum 6 og 12 dra gomul, vérdu éraettvist vidfarin vid 10% eindum.
Granskararnir vistu 4, at meiri sjénvarp barnid sar, stgrri eru sannlikindini fyri, at vinir
avvisa barnid, og at tad verdur happad. Tidin, barnid hyggur 1 sjonvarp, fer fra tid at leera
tydningarmiklar sosialar fgrleikar, og kann elva til manglandi sosialar fgrleikar seinni {
livinum (Pagani et al. 2010). Granskarar meltu til at avmarka skiggjatidina, so barnid kann

leera tydningarmikla sosiala samvirkan fyrstu drini.



Nakrar kanningar visa 4, at slag av sending eisini hevur tydning og ikki bert tidin. Vist verdur
4, at sambandid millum sjénvarp og kognition er tengt at innihaldi og konteksti (Zimmerman
& Christakis 2007). Sendingar, spgl og appir tur gédari dygd, hevur faerri negativ arin 4
menningina enn tilfar dr vénaligari gédsku. Konteksturin; tad er, um barnid hyggur ella
brikar skiggja saman vid foreldrum, i samstundis prata vid barnid um hendingarnar, minkar
um negativu drini og kann, um bgrnini eru eldri enn tvey ar, hava géd 4rin, treytad av, at
tilmelini um dygd, kontekst og tid verda hildin (Madigan et al., 2020, Rasmussen, 2016 &
Christakis, 2009).

Flutningsastgdi

Ein orsgk til at menningin verdur darvad av skiggjanytslu er, sambart flutningsastgdinum
(Diplacement Theory), at tidin, barnid brikar & skiggjum, fer fré at venja tydningarmiklar

forleikar eitt ni mal, motorikk, atferd og egintamarhald.

Harumframt samskiftir og samvirkar barnid minni vid foreldrini, og hevur ferri mgguleikar
at venja verbalt og nonverbalt sosialt samskifti, { eini tid, har stor menning fer fram. Verbala
og nonverbala sosiala samskiftid er grundleggjandi fyri at tryggja skilabestu menningina
(Hoff, 2003). Vit lera sosialar og kensluligar fgrleikar, t4 10 vit samskifta vid onnur andlit til
andlits. T4 10 vit samskifta andlit til andlits, brika vit mélvisindaligar fgrleikar eitt nd, nar vit
tosa, og ner vit lurta. Tad er ikki lgtuverk at leera sosialu og kensluligu fgrleikarnar, teir
krevja tid og dhaldandi venjing (Pfeffer et al. 2008). Skulu vit hava eina optimala likams- og

salarheilsu tgrvar okkum andlit til andlits samskifti (Holt-Lunstad et al. 2010).

Flutningsastgdid lysir eisini, hvi, tad er trupult hja granskingini at nda eini semju um, hvgrt
skiggjar eru mennandi ella ikki. [ 4visum fori, til dgmis hja bgrnum, id eru vid skerdan lut, ti
foreldrini ikki megna at samvirka dygdargott, ti tey, eitt nd, tosa eitt annad mal, onga
utbugving hava ella hava ldga inntgku, kann lerandi tilfar studla barninum maélsliga og
eksekutivt. I teim fgrum, har barnid annars hevdi samvirkad vid foreldrini heldur enn nytt
skiggja, hevur skiggin negativar avleidingar 4 menningina (Linebarger et al. Comstock &

Paik, 1991).



Triggir samanhangandi faktorar tykjast kunna avmarka negativu drinini 4 kognitiénina. Fyrsti
faktorurin er, aldurin hja barninum, t4 id tad fer at hyggja eftir ella bruika skiggja. Annar er,
hvussu barnid brikar og styrir skiggjanum, og { tridja lagi hvat annad barnid kann gera istadin
fyri at brika skiggja. Tittleikin og upp hépada tidarnytslan er eisini tydningarmikil. Tad, at til
ber at sleppa 4 skiggja allastadni, gkir sannlikindini fyri meirnytslu (Siibak, 2019 & Ofcom,
2020).

Skiggi i kamari
Lettari barnid sleppur fram at einum skiggja, t.d. um barnid hevur skiggja 4 kamarinum,

stgrri tykist nytslan verda (LeBlanc et al, 2015). Stgrri skiggjanytsla dvirkar svgvn (Lund et
al., 2020), hvussu virkid barnid er og livsstilin hja barninum. Hetta kann faa
kardiometaboliskar avleidingar (LeBlanc, 2016, Cespedes et al. (2014) og Gilbert-Diamond
et al. (2014). Sambert review kanning dvirka sjénvarp og teldlar longdina og gédskuna 4
nattarsvgvninum men eisini 4 svgvninum, t4 id vgggustovubarnid svevur um dagin (Lund, et

al. 2020).

Sambeart prospektivari langtidarkanning av 1859 bgrnum, er tad 6heppid at bgrn undir
skulaaldur hava skiggja { kamarinum, ti tad hevur ringa dvirkan 4 m.a. sdlarheilsu og sosialu

forleikarnar (Pagani 2018).

T4 10 barnid hevur atgongd til skiggja i kamarinum, kann sosiala samvirkanin vid foreldrini
tarnast. Barnadrini er sosiala samskiftid serstakaliga tydningarmikid fyri menning av heila og

kensluligum intelligensi (Sigman, 2012).

Malmenning
Eitt tad fyrsta tekni um, at menningin hja barninum er { vanda, eru skerdir malsligir forleikar.

Er malsligi fgleikin skerdur og/ella seinkadur, faer barnid ofta adrar avbjédingar at stridast vid
eitt nd psykopatologi, tad er ikki skuilabtiigvid, kldrar seg verri fakliga og hevur skert

virkisfgri ( Stanovich, 2009, Beitchman (2001).

Chonchaiya & Pruksanaonda (2008) kannadu sambandid millum sjénvarpstid hja bgrnum,
yngri enn 12 manadar og malsligu menningina. Bgrn, 10 hugdu { sjénvarp fleiri enn tveir
timar dagliga, t4 id tey voru yngri enn 12 manadar, hgvdu seks ferdir stgrri sannlikindi fyri at

vera seinkadi { mélsligu menningini. Seinkingin var ikki bert galdandi fyri sjénvarpstilfar,



sum var @tlad dvisa malbélkinum, men eisini fyri lerandi sjonvarpstilfar, id annars hevur g6d
arin 4 mélsligu fgrleikarnar hja bgrnum, sum eru millum 3 og 5 éra aldur. Vid gdrum ordum
leerandi sendingar hava eisini ringa dvirkan & malmenningina hja vgggustovubgrnum

(Linebarger & Walker, 2005).

Lysingarherferdir fyri appur og sjénvarpssendingar leggja dent 4, at teirra tilfar mennir
vgggustovubarnid. Foreldur, i0 halda, at lerandi sendingar, appir og spgl hava positiv drin 4
menning barnsins, lata tvifalt so sannlikt sjénvarpid vera tendrad alla tidina ella meginpartin

av tidini samanborid vid foreldur, sum ikki halda tad.

Skilt verdur millum forgrundssjénvarp og bakgrundssjénvarp. Um foreldur hyggja eftir ella
hava eina sending fra, sum er @®tlad teirra malbdlki, er hetta forgrundssjonvarp fyri tey. Er
barnid til stadar { riminum, er hetta bakgrundssjénvarp fyri barnid, eisini héast barnid
hugsavnar seg um annad enn sendingina. Bakgrundsjénvarp minkar um samskiftid millum
foreldur og barn (Kirkorian et al. 2009); tad er, at foreldur tosa minni vid barnid, ta i0

sjonvarpid er frd samanborid vid, t4 i0 tad er slgkt.

Bgrn laera mal, t4 id foreldur tosa vid tey, og geva eitt malsligt ikast ba&di { mun til g6dsku og
ordamongd (Hoff-Ginsberg & Shatz, 1982). Um sjénvarpid ofta er tendrad, kan hetta sostatt
hava negativ drin 4 mdlsligu menningina (Christakis et al. 2004). Samskifti og samvirkan eru
sera umradandi fyri malmenningina hja barninum (Mendelsohn, 2008, Radesky, 2016,
Radesky, 2015), og ti eigur man at avmarka skiggjatidina hja ser sjalvum, td id yngru bgrnini

eru til stadar

Bakgrundssjonvarp dvirkar eisini sp&lid hja barninum, tad er, hvussu hugsavnad barnid er um
spelid, og hvussu leingi barnid spalir (Schmidt et al., 2008). Bakgrundssjonvarp avirkar
barnid badi beinleidis, ti tad flytir uppmerksemid fr4 ti, sum barnid ger og 6beinleidis, ti

uppmerksemid hjé foreldrunum fer fr4 barninum.

Ein review og metagreining visti, at stgrri skiggjanytslu vgggustovubarnid hevdi, verri voru
malsligu fgrleikarnir. Kanningin bendi 4, at eldri bgrn voru, td i0 tey foru at nyta skiggja,
betri voru teirra mélsligu fgrleikar (Madigan, 2020). Kanningin visti eisini, at mélsligu

forleikarnir hja barnagardsbgrnum voéru betri, um tey hugdu eftir lerandi tilfari saman vid



foreldrum, enn um tey hugdu einsamgll (Madigan, 2020). Treytin fyri, at bgrn fda 4g6da av
dygdarsendingunum er, at malid i sendingunum er aldurssvarandi, og innihaldid
samanhangandi. Tad er tydningarmikid, at lutir verda nevndir vid navni, og at tosad verdur
beinleidis vid barnid. Barnid skal hava mgguleika at svara aftur (Madigan, 2020). Visuelt skal
ferdin hoska til menningarstgdid og tgrvin hja barninum (Christakis et al, 2018).

Hadd skal takast fyri, at storur munur var 4 lerandi tilfarinum, og at alt lerandi tilfar sostatt
ikki hevdi somu positivu dvirkan. Granskararnir meltu til eisini at avmarka lerandi tilfar, id
lykur gdédskutreytir, hetta so tilfarid ikki kemur fyri annad tydningarmikid einstaklinga virkni

ella virkni { familjuni eitt nd lesing, samvirkan uttan skiggja og virkid spzl.

At hyggja saman vid barninum merkir i hesum fgri, at man samskiftir vid barnid, tann vaksni
setir ord 4 lutir og hendingar og setir barninum spurningar (Barr et al, 2008). Harumframt
kunnu foreldur knyta innihaldid at gerandisdegnum hja barninum, soleidis at barnid verdur

studlad 1 at brika tad lerda (Roseberry et al., 2009).

Framferdin er serliga mennandi fyri dreingir. T4 id dreingir l&era mél, hava teir stéran tgrv 4
at mamman (serliga mamman) er uppmerksom og eggjar teimum malsliga (Karras, et al.

2002).

No6gv bendir 4, at flestu foreldur brika skiggjan sum eitt upplagt hgvi at gera onnur ting, og

sostatt sjaldan sita saman vid barninum og hyggja (Rideout & Hamel, 2006).

Uppmerksemistrupulleikar
Fleiri langtidar og cross-sectionellar kanningar hava vist & samband millum sjénvarp {

barnaarum og 6heppin kognitiv arin seinni { barndéminum (@zmertet al. 2002, Zimmermann

& Christakis, 2007; Barr et al, 2010).

Ein langtidarkanning av 2623 bgrnum visti, at bgrn, i0 hugdu { sjénvarp, td id tey voru eitt og
try dra gomul, hgvdu stgrri sannlikindi fyri at fda uppmerksemistrupulleikar, t4 i0 tey voru
sjey dra gomul. Sannlikindini véru signifikant. Fyri hvgnn tima, barnid hugdi { sjénvarp
dagliga, gktust uppmerksemistrupulleikarnir samberiligir vid ADHD vid 9 %, t4 id tey véru
sjey ara gomul (Christakis et al, 2004).
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Obel et al. (2004) hevur eftirgjgrt kanningina, men kom ikki til somu nidurstgdu.
Granskararnir vistu 4, at ein orsgk til 6samsvarid kundi vera, at donsku bgrnini ikki hugdu
eins nogv 1 sjonvarp sum amerikonsku javnaldrarnir. Bert 6% av donsku bgrnunum hugdu i
sjonvarp meiri enn tveir timar dagliga, medan hetta var galdandi fyri 50% av amerikonsku
javnaldrunum. Vid groum ordum er tad sannlikt, at donsku bgrnini ikki komu upp um

markid, har drinini gjgrdust signifikant.

Sjénvarpssendingar vid skjétum skiftum dvirka hildnad uppmerksemid hji 4 dra gomlum
bgrnum. Bgrnini hugdu eftir sendingum vid skjétum skiftum { nyggju minuttir, og sidani
loystu tey uppgavur, sum maldu eksekutivar funktionir. Kanningin bendi 4, at 9 minuttir voru

nég mikid at minka munandi um avrikini (Lilliard og Peterson, 2011).

Landhuis et al. (2007) kannadu sambandid millum sjénvarpstid og uppmerksemistrupulleikar
hja 1037 bgrnum fgdd i Ny S@landi { 1972 og 1973. Foreldrini upplystu, hvussu négva tid
bgrnini hugdu 1 sjénvarp, t4 id tey véru dvikavist 5,7,9 og 11 ara gomul. T4 10 bgrnini véru
13 og 15 ara gomul svaradu tey sjélvi, foreldrini og lerararnir spurningum um uppmerksemi.
Hadd var tikin fyri kyni, uppmerksemistrupulleikum, té id tey voru millum 0 og 8 dra gomul,
kognitivum fgrleikum, t4 id tey véru fimm dra gomul, sosiobtiskaparstgdu, og hvussu négv
sjénvarp tey séu 1 tannarunum. Urslitid visti samband millum sjénvarp i barnadrum og
uppmerksemistrupulleikar, ta id tey gjgrdust tanndringar. Urslitid studlar undir
hugsanarstgdinum, at sjénvarp { barnadrum kann elva til uppmerksemistrupulleikar, og at

trupulleikarnir vara leingi (Landhuis et al, 2007).

Henda eygleidandi kanningin prégvar ikki, at sjonvarpstidin 1 barnadrum elvir til
uppmerskemistrupulleikar, ta id barnid verdur tannaringur. Tad kann t.d. verda, at bgrn vid
skerdum uppmerksemi hyggja meiri { skiggja, héast sambandid millum sjénvarpstid og
uppmerksemistrupulleikar i tanndrum var 6tengdt at gdrum vidurskiftum eitt nd

uppmerksemistrupulleikum { barnadrum og sosiobtiskaparstgdu.
Swing et al. (2010) hava gjgrt eina liknandi kanning, har tey hava kannad sambandid millum

uppmerksemistrupulleikar og sjonvarp og telduspgl. Tey kannadu 1323 bgrn { aldrinum 6 til

12 ér og fylgdu teimum { 13 méanadar. Foreldur og bgrn kunnadu um skiggjatidina, og laerarar
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svaradu spurningum um uppmerksemistrupulleikar. Kanningin visti, at b&di sjéonvarp og

telduspgl hgvdu samband vid uppmerksemistrupulleikar { barndéminum.

Ein mggulig fragreiding upp 4 sambandid millum skiggja og skert uppmerksemi er, { fyrstu
atlggu, at vgggustovubgrn ikki hava neyduga uppmerksemi og kognitivu fgreleikarnir at
skilja sendingar, sum eru framleiddar til teirra, og ti eru sendingar til teirra aldursb6lk merktar
av skjotari ferd, raigvismiklum leikpallskiftum og lggnum 1j6dum, sum tala til frumkendu
vidbrggdini hja bgrnum og soleidis fanga teirra uppmerksemi. Nakrir granskarar meta, at
hetta yvirstimbrar heilan, sum er { stérari menning, soleidis at heilin verdur treytadur, tad er,

Z 66
1

barnid vantar, at ting hava eina dvisa ferd og koma lettliga at keda seg i “veruliga livinum”
(Christakis, 2008). Hetta kann elva til, at bgrn, sum eru von at hyggja i sjénvarp, keda seg
leettari av meiri jardbundnum og turrisligum uppgédvum, sum ikki hava somu ferd sum
sjonvarpid, eitt nd skdlating (Hornik, 1981). Um so er, merkir hetta, at yngru bgrnini eru {

serligum vanda, ti heilin mennist so négv fyrstu arini.

Uttan mun til, hvussu sjénvarpsnytsla dvirkar uppmerksemi hja barninum, sum er { einum
viokve@mum menningartidarskeidid, faer tad dhepnar avleidingar, ti tad tekur tid fra gdrum

mennandi virksemi (Kuhl et al, 2003 & Pampek, 2005).

Telduspal

Noégv mest er granskad i, hvussu sjonvarpid dvirkar bgrn og ung. Tad finst ikki eins négv
gransking { telduspglum og enn minni { teldlum og snildfonum. Hetta kemst helst av, at

sjonvarpid hevur verid longst 4 marknadinum.

Nakad av gransking finst av, hvussu telduspgl dvirka spelaran. Tiverri er meginparturin av
hesi gransking gjgrd av eldri bgrnum, tanndringum og ungum vaksnum. Vitanin um, hvussu
telduspgl dvirka vgggu- og barnagardsbgrn og yngri bgrn, er sostatt avmarkad. Ein orsgk til
hetta kann vera, at négv telduspgl eru strategisk og krevja dvisar kognitivar fgrleikar at nyta,

og sostatt ikki eru héskandi til yngru bgrnini.

Litid av langtidargransking er gjord av bgrnum millum 7 og 11 ar. Bgrn eru serliga méttakilig
fyri dvirkan av telduspglum, ti tey métsett vaksnum, eru vid at lera, hvussu tey skulu

handfara sosialar og kensluligar avbjédingar. Atferd og mynstur, id koma fram 1 telduspglum
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hava sostatt stgrri dvirkan 4 bgrn enn vaksin. Harumframt verda vinarlgg tydningarmiklari
(Davies, 2010) og sostatt kann sosiala samvirkanin, sum fer fram, t4 id bgrn spzla telduspgl

hava stéra dvirkan 4, hvussu tey samskifta vid vinir 1 veruliga livinum (Lobel et al., 2017).

Tidarnytslan; tad er, hvussu leingi barnid spalir telduspgl, tykist hava samband vid negativ
arin. Kanning visir t.d., at bgrn { aldrinum 7 til 11 &r, sum spla telduspgl fleiri enn 9 timar
um vikuna ella 1 tima og 15 minuttir um dagin, hava stgrri sannlikindi fyri at hava
atferdartrupulleikar, eins og tey hava stgrri sannlikindi fyri at hava verri sosialar fgrleikar
samanborid vid javnaldrar, sum brika minni tid 4 telduspglum (Przybylski & Weinstein,

2017).

Man hevur kannad, hvussu tad, at venja avisar fgrleikar { telduspglum avirkar kognitiénina
hja unglinginum. Venjingin tykist betra um drveljandi uppmerksemi og visiospatiala
kognition (Feng et al. 2007 & Spence et al. 2009), visiospatialt arbeidsminni (Thorell et al.
2009), og forleikarnar at skifta millum ymsar uppgavur (Strobach et al. 2012). Beint eftir at
unglingurin hevur spzlt eina Igtu, sa@st, at hesi evnini gerast betur. Talan tykist t6 ikki vera
um kognitivan flutning; tad er; at nyfingnu evnini kunnu flytast 4 onnur g¢ki, 10 ikki beinleidis
eru tengd at innihaldinum { sp&linum (Oei & Patterson 2014 og 2015). Vid ¢drum ordum er
tad 6sannlikt, at tad, at spaela telduspgl, elvir til stérar batar 1 kognitivu funktiénini hja
unglinginum, sum hann kann brika { gdrum stgdum og uppgadvum, sum ikki eru tengd at
spelinum (Subrahmanyam & Renukarya, 2015). Harumframt tykist tad, sum fyrimunirnir, id
kunnu standast av at venja dvisar fgrleikar 1 telduspglum, i stéran mun eru tengdir at

menningarmgguleikunum, id liggja fjaldir { einstaklinginum (Bavelier & Green, 2019).

Funnist hevur verid at positivu drslitunum 1 mun til visiospatialu og perceptuellu
fyrimunirnar, (Kennedy et al 2011), ti kanningarnar hava kannad vaksin félk og lesandi vid
lerdum haskdlum. Harumframt verdur vist 4, at hattalggini eru 6fullkomin, og sostatt ber ikki
til at algilda drslitini (Boot et al. 2011: Przybylski & Wang, 2017). Harumframt kunnu
perceptuellu fyrimunirnir stava frd aldursmuni. { mun til uppmerksemi mennast ymisk gki
ymisk tidarskeid, t.d. eru eksekutivu funktiénirnar ngkunlunda tryggar, t4 id barnid er 7 ara

gamalt, medan onnur gki mennast gll tanndrini (Rueda, 2005).
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Telduspgl kunnu hava positiv og negativ drin, alt eftir hvussu négv spalt verdur, hvat slag av
speli, sp&lt verdur, og hvgrji gki, id kannad verda, umframt eydkenni hja einstaka
spalaranum. Hinvegin eru prégyv ikki fyri, at fgrleikarnir, id verda styrktir vid venjing, kunnu
flytast yvir 4 onnur gki og stgdur, sum eru 6tengdar at spelinum. Harumframt er
meginparturin av granskingini gj¢rd av tanndringum og vaksnum og ikki bgrnum. Man hevur
heldur ikki tikid haedd fyri upp hépadu nytsluni av talgildum midlum, ella avleidingum av, at

bgrn spzla spgl, i0 eru 6hoskandi.

Skiggjanytsla hja eldri bernum og ungum

Skiggjanytsla hja yngru bgrnum er merkt av évirkni; tad er, bgrnini eru évirkin og hyggja
eftir filmum og sjénbandabrotum ofta i sjénvarpi ella 4 teldli. Sum bgrnini eldast, broytist
skiggjamynstrid. Bgrnini brika onnur talgild tdl eitt nd teldlar, Playstation, teldur og
snildfonir, og telduspgl og sosialir midlar fda stgrri tydning. Yngri @ttarlid tykjast brika
snildfonina meiri enn eldri @ttarlid (Naha et al, 2018), og munur er 4, hvussu gentur og
dreingir bruka snildfonina, har gentur serliga brika hana til sosiala samvirkan (Anshari et al

2019).

Snildfonin er mest ttbreidda tgknin { heiminum og verdur nytt badi privat og i arbeidshgpi,
eins og brikararnir eru { gllum aldri. Snildfon nytsla kann elva til verri svgvn, tunglyndi
(Harwood et al., 2015), 6tta (Hartano & Yang, 2016), familuésemjur (Turel, 2008), og at
bgrn og ung hava minni alit 4 foreldrum og kenna seg fremmandagjgrd yvir fyri teimum

(Lepp et al. 2016).

Talan er um torgreidda snildfonnytslu, t id brikarin hevur trupult vid at styra nytsluni, og av
ti sama, hevur verri gerandisvirkni (Horwood & Anglim, 2018). Torgreidd nytsla er ikki
neydturviliga tad sama sum bundinskapur (Steelman et al. 2012). Av ti at flest ¢ll hava
snildfon og brika hana négyv, er tad trupult at fda semju um, hvussu stér nytslan skal vera,
adrenn hon verdur mett at vera torgreidd (Kim & Koh, 2018). Flestar kanningar visa, at yngri,
man er, t4 i@ man fer at brika snildfon, stgrri eru sannlikindini fyri at fda torgreidda nytslu,
og tanndringar eru { stgrstum vanda fyri at faa torgreidda snildfonnytslu (Busch, 2020).
Torgreidd snildfonnytsla hevur stgrri dvirkan 4 sdlarheilsuna enn likamsheilsuna (Panda &

Jain, 2018).
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Torgreidd snildfonnytsla kann fda stérar samfelagsligar avleidingar, og ti eigur
man at skapa samfelagsligt tilvit um torrgreidda snildfonnytslu og mela til snildfonnytslu, 10
fyribyrgir 6hepnum avleidingum, eins og man eigur at visa 4, hvussu man sleppur torgreiddu

nytsluni til livs (Mahapatra, 2019, Turel, 2008).

Sosialir miolar

Sosialmidlanytslan gkist, sum bgrnini eldast (Booker, 2018). Sosialir midlar kunnu
skilmarkast sum semi-almennar og almennar sidur og t@nastur 4 netinum, (sosial netverk,
bloggar, og sjonbandabyti) og t6l, id geva brikarum hgvi at sosialisera og deila brikaraskapt
innihald (Obar, 2015). Millum mest nyttu sosialu midlarnar eru Snapchat, Facebook, TikTok,
Instagram, YouTube, Pinterest og Twitter. Sosialir midlar letta um samskiftio {
narsambondum, og vid folk, ein ikki kennir. Sosialir midlar kunnu studla undir og leggja
lunnar undir sosialari samvirkan og at rgkja nersambond (Best et al. 2014; Spies & Margolin,
2014). A sosialum midlum ber eisini til at finna onnur, i® hava somu dhugamadl, sannfgringar,
sjukur ella avbjédingar, eins og minnilutabdlkar faa studul og rddgeving 4 netinum, har tey

hava hgvi at grunda um samleikan og orda tydningarmiklar kenslur (Back et al., 2010).

Vansar eru t6 eisini vid sosialum midlum. Eins og unglingurin kann fda sosialan studul, eru
eisini sidur, i0 eggja til 6hepna og sjalvskadandi atferd eitt nd sidurnar Pro Mia og Pro Ana,
har brikarar, vid etingardlagi, eggja hvgr gdrum at halda fast 1 atferdini. Sambart Biernesser
et al. (2020) tykjast tad vera 4 vandar fyri, at sosialmidlanytsla elvir til sjdlvskadandi atferd:
stor nytsla, torgreidd nytsla, happing d netinum, og at siggja onnur fremja sjdalvskadandi

atfero.

Sosialmidlanytsla kann somuleidis elva til gvund. Lesandi 4 lerdum héskdlum, i0 briktu
Facebook, sggdu seg gvunda gdrum, at tey hildu, at onnur hgvdu tad betur enn tey (Chou,
2012 & Krasnova, 2015). FOMO er hugtak, i0 lysir dhaldandi 6tta fyri, at onnur uppliva g6d
ting, ein sjalvur ikki er partur av (Przybylski 2013). Bgrn og ung, id eru négv 4 sosialum
midlum, siggja { heilum dagfgringar hjd gdrum, og stiira fyri, at onnur uppliva ting, sum tey

ikki eru partur av, og hetta kann dvirka sdlarheilsuna. Tad er ymiskt, hvussu ymsu talgildu
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midlarnir og nytslan av teimum 4virka sélarheilsuna hja bgrnum og ungum (Deters og Mehl,
2012). A sosialum midlum er ein dvis fristgda millum teg og onnur, id ger tad lzttari at
skriva negativar vidmerkingar. Tey, sum eru tutsett fyri happing 4 netinum eru { stgrri vanda
fyri at hava sjalvmordstankar samanborid vid tey, sum ikki hava upplivad happing. Urslitid

var eisini galdandi eftir, at heedd var tikin fyri gorum vidurskiftum (Sampasa, 2014)

Nakrir granskarar skilja millum virkna og dvirkna nytslu og vilja vera vid, at virkna nytslan
er minni skadilig enn 6virkna (Liu et al., 2019). Virkin nytsla er nytsla, har td samskiftir vid
onnur, medan 6virkin nytsla er at surfa, at lesa tad, onnur leggja tt, lesa nyggjheitir ella
bloggar og hyggja eftir filmum. T4 id nytslan kemur istadin fyri samvirkan vid tettar vinir

ella familju, hevur hon negativa dvirkan 4 sdlarheilsua (Liu et al. 2019).

Booker (2018) hevur kannad, um sosialmidlanytsla hja 10 ara gomlum gentum, hongur
saman vid sélarheilsuni { tanndrunum. Kanningin bendir &, at stgrri sosialmidlanytslu
genturnar hgvdu, t4 i0 ter véru 10 dra gamlar, sannlikari fingu ter sosiokensluligar

avbjédingar i tanndrunum.

Ymsir skiggjaleistir

Fleiri lond hava melt til at avmarka skiggjanytsluna hja bgrnum og ungum og hava gjgrt
greid skiggjatilmeli. Tilmelini vidgera millum annad kontekstin, skiggin verdur nyttur i,
tilfar, innihald, og hvussu ndégv tid er héskandi hja ymsu aldursbélkunum. Vanar verda
somuleidis skaptir 1 barndominum Willumsen & Bull (2020), og ti er tad eisini umradandi at

faa gédar skiggjavanar, so tidliga sum gjarligt.

The US Department of Health and Human Services vil vera vid, at ein avmarkad
skiggjanytsla hja bgrnum og ungum betrar um heilsustgduna hja teimum og fyribyrgir
6heilsu. Teirra arbeidssetningur er at gkja talid 4 bgrnum undir tvey ar, sum als ikki siggja
sjonvarp og gkja talid 4 bgrnum og ungum millum 3 og 18 4r, sum ikki brika meiri enn tveir

timar um dagin 4 skiggja.
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American Academy of Pediatrics (AAP) metir, at skiggjanytlsa hja bgrnum undir tvey ér,
hevur munandi fleiri negativ hjdérin enn positiv 4rin. Tey visa 4, at ongi prégv eru fyri, at
skiggjanytsla 1 hesum aldri mennir barnid. Tvgrturiméti visa fleiri kanningar, at skiggjanytsla
hevur 6heppin arin 4 heilsu og menning hja smabarninum. Serfrgdingar stédu handan fyrstu
skiggjatilmealini hja AAP, sum véru kunngjerd { 2001 og teir vildu vera vid, at { tidarskeidi,
har heilin mennist négv, er annad virksemi munandi meiri mennandi fyri barnid enn sjénvarp
(Christakis, 2008). AAP malir somuleidis foreldrum til at avmarka sina egnu skiggjanytlsu,
t4 10 tey eru saman i0 bgrnum undir tvey 4r, ti bakgrundsmidilin hevur negativ drin 4

menningina hja barninum?.

The Australian Department of Health and Ageing hevur liknandi tilmeli og visir 4 negativ
arin av skiggjanytlsu. Tey meta ikki, at ngkur positiv drin eru 4 bgrn undir 2 4r. Canada
Pediatric Society melir til, at bgrn ikki hava skiggja 4 kamarinum, hvgrki sjonvarp, teldu ella
telduspgl*. I Fraklandi hevur man bannad fronsku sendistgdunum at visa barnasendingar

@tladar bgrnum undir try dra aldur.’

WHO hevur fyri stuttum blandad seg upp 1 kjakid um skiggjanytslu hja bgrnum og hevur
greid tilmeli { mun til skiggjanytslu hja bgrnum undir skilaaldur. Hesi tilmeli taka serliga
stdid { likamligum 6virkni og svgvni, sum er heilsuskadiligt og kann elva til yvirvekt
(Willumsen & Bull, 2020). WHO framelir skiggjatid til bgrn undir tvey ar. Tey mela til, at

bgrn, eldri enn tvey ar, { mesta lagi brika skiggja ein tima dagliga, helst minni.

[ Danmark hevur man ikki almenn skiggjatilmzli, id 4seta, hvussu négv tid er héskandi. Vid
stgdi 1 fyra litteraturkanningum metir Sundhedsstyrelsen ikki, at tey kunnu dvisa, at konkret
tidarnytsla hevur tydning fyri trivnad og heilsu hja bgrnum®. Teirra viomali taka stgdi
einum heilsuligum sjénarhorni, har tey leggja dent 4, hvussu ymisk slgg av skiggjum dvirka

sv@vn og trivna.

3 American Academy of child and Adolescent Psychiatry. Children & Watching TV. Facts Fam; (2001) 54:1-2

4 Canadian Peadiatric Society, Psychosocial Paediatrics Committee. Impact of media use on children and youth:
Recommendations, 2012.

5 France bans marketing television programmes tar

geted under threes. The Telegraph, 21. August 2008

& Anbefalinger for skaermbrug til forzeldre med bgrn i alderen 0-15 &r. Sundhedsstyrelsen
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[ Danmark kunnar man foreldur og bgrn um, hvussu tey ferdast trygt 4 netinum. I Fgroyum
hevur SSP (Skiili, sosialir myndugleikar og politi) { n6gv ar rgkt uppgdvuna at kunna foreldur
og bgrn um skiggjanytslu. A heimasiduni hja SSP szst, at tey, eins og { Danmark, kunna um,
hvussu bgrn og ung kunnu ferdast trygt 4 netinum. A heimsiouni stendur m.a. at dtgkini
“Gooir midlavanar” og “Ferdast d netinum” eru partar av ymiskum arbeiosheettum hjd SSP
til bgrn og ung um, hvussu tey feroast d netinum d ein skilagooan hdtt. Her verour dentur
lagdur d, hvgnn tydning goour atburour d netinum hevur at siga fyri trivnadin i flokkinum...
Endamdilio er, at beedi ncemingar og foreldur fda itgkilig hugskot og amboo til, hvussu bgrn
0g ung kunnu styrkja teirra talgildu felagsskapir, har mgrk og reettindi verda viourkend. At
reika d netinum er ein natirligur partur av gerandisdegnum hjd flest pllum, beedi bgrnum og

vaksnum. Hetta setur krgv um skilagooan atburd, og hvussu tu tryggjar titt privatliv.

Medan ngkur lond mela til avmarkada skiggjanytslu, eggja onnur til rettan atburd. Hoast
rettur atburdur 4 netinum er tydningarmikil, tekur hann ikki hadd fyri, hvussu skiggjanytlsan
avirkar heilsuna, b2di sdlarligu og likamligu og menning og trivnad hja barninum. Hetta
O6samsvariod 1 tilgongdini til skiggjanytslu hja bgrnum, elvir til, at foreldur { fleiri londum ikki
faa neyduga kunning um vansarnar av skiggjanytslu hja bgrnum og ungum, og at tey sostatt
taka avgerdir vidvikjandi nytsluni hja bgrnunum 4 einum gdrum grundarlagi enn foreldur {

londum, id hava greid tilmeli.

Foreldur eru ymisk 4 méli um, hvgrt tad er neydugt at avmarka skiggjanytsluna ella ikki. Vid
greidum skiggjatilmalum, hava foreldrini eitt felags utgangsstgdi at taka avgerdir. Manglandi
vitan og innlit { hetta sera samansetta gki, kann elva til, at foreldur ikki taka skilag6dar
avgerdir { mun til skiggjanytslu. Tad tykist, sum foreldur ynskja vegleiding og véttan fyri, at

tad, tey gera { mun til skiggjar, er rett. (Browne et al., 2020).

Noégv bendir 4, at skiggjanytslan er minni { londum, sum hava greid skiggjatilmali
samanborid vid lond, sum ikki hava skiggjatilmali. Man hevur samanborid skiggjanytsluna
hja bgrnum, id eru yngri enn tvey ar { USA og Bretlandi. USA hevur greid skiggjatilmeli, har
tey hava dsett tidaravmarkingar. Bretland hevur ikki tilik tilmeli. Sannlikindini fyri at bgrn
hgvdu litla skiggjanytslu samanborid vid stéra nytslu var 30% hagri { USA enn i Bretlandi.
Sambert granskarunum bendir hetta 4, at greid skiggjatilmali gkja sannlikindini fyri, at

foreldur avmarka skiggjanytsluna hja bgrnum (Ribner & McHarg, 2020).
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Fatanin av skiggjatilmalum hj4 foreldrum og bgrnum hongur neyvt saman vid, hvussu stéra
skiggjanytslu bgrnini hava, tad er, fleiri timar foreldur meta, tad er tilmelt, at bgrn hyggja {

skiggja, fleiri timar hyggja bgrnini { skiggja (Verloigne et al. 2015).

Madigan (2021) hevur kannad, um munur er 4 atferd og menning hja bgrnum undir
skilaaldur, sum avikavist hava hildid tilmelini um skiggjatid og ikki. Bgrn, i brika meiri
tid, enn meelt er til, hava meir sannlikt internaliserandi og eksternaliserandi avbjédingar.
Harumframt eru tey seinni at rgkka menningarligum milasteinum. Vist verdur millum annad
4, at t4 10 barnid situr meiri enn tilmeltu tidina vid skiggja, venur tad ikki adrar
tydningarmeiri fgrkeikar eitt ni rgrslur, mélsligar fgrleikar, at tekna, ganga osfr. Manglandi
venjing fer tydning fyri, um barnid rgkkur tydningarmiklum milasteinum i menningini

(Christakis, 2009).

Mong foreldur halda ikki tidartilmeelini, og sostatt er samvirkanin millum barn og foreldur
avmarkad i einum vidkvomum tidarskeidi. Skiggin er 6gvuliga hentur, ti i mun til adrar leikur
megnar hann at undirhalda barninum, so foreldur kunnu loysa adrar uppgavur, medan barnid
situr vid skiggj, og tad tykist, sum foreldur gera ser delt av hesum (Zimmermann, 2007).
Tad er skilligt, at foreldur hava terv 4 friletum, men hetta er ikki tad besta fyri menningina

hja barninum, og ti eigur hetta at avmarkast (Zimmermann, 2007).

Osamd um skiggjatilmaeli

Tgknin er ikki einshattad ella uttanveltad (Bavelier, 2010 & Subrahmanyam & Renukarya,
2015). Manglandi semjan millum granskarar um, hvert teknin er mennandi ella skadilig fyri
bern kann vera tekin um, at arinini av skiggjum eru tengd at umstedunum, tad er, hverjir
skiggjar verda bruktir, hvat teir verda nyttir til, hver brukar teir, naer teir verda nyttir, hvussu
nogyv teir verda nyttir, og hvussu man metir um arinini (Vedechkina, & Borgonovi, 2021).
Fyrimunir og vansar vid skiggjanytslu eru sostatt tengdir at fleiri ymiskum faktorum:
aldrinum 4 barninum, kognitivu fgrleikunum, undan upplivingunum hja barninum, §huganum

og motivatiénini (Azevedo og HadWin, 2005; Moos & Azevedo, 2009).
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Harumframt tykist 6smeja vera um, hvussu man skilmarkar skiggjanytslu, sum aftur ger tad
trupult at samanbera gransking (Kaye, et al. 2020). Skiggjanytsla tykist broytast vid tidini, og
tad ger tad trupult at fda langtidarkanningar, tad er t.d. munur 4, hvussu bgrn brika skiggjar
dag samaborid vid fyri 10 drum sidani. Hvussu kannar man t.d. samladu, upphépadu

skiggjanytsluna, sum fer fram 4 teim mongu talgildu pallunum.

Forsprékarar fyri skiggjatilmalum og andstgdingar tykjast t6 verda samd um, at ov négv
skiggjanytsla hevur negativ drin 4 barnid. Men munur er 4, hvussu skiggjanytsla dvirkar
einstaklingin (Kardefelt-Winther 2017; Przybylski& Weinstein, 2017). @11 verda ikki eins
hart rakt av negativu avleidingunum, og allir skiggjar dvirka ikki kognitiénina 4 sama
vidfevnda og dhaldandi hatt. Just hetta kann gera tad trupult at siggja tgrvin 4
skiggjatilmalum, og ti meta andstgdingar, at tad skal vera upp til einstgku familjuna at

avgera, hvgr skiggjatid er hoskandi til teirra familju (Kardefelt-Winther 2017).

Tad eru fleiri avbjédingar knyttar at hesum sjénarmidi. I fyrstu atlggu, eru skiggjar somikid
négv utbreiddir, at tad gerst 6gvuliga trupult hjd einstgku familjuni einsamallari at avmarka
skiggjanytsluna hja barninum, ti vandi er fyri, at barnid verdur uttanfyri felagsskapin. Tad er
sostatt ikki bert ein spurningur um mentan { einstgku familjuni, og um hvat bgrnini brika sina
tid upp 4. Talan er heldur ikki bara um, hvegrt tad, tey hyggja eftir, er héskandi ella ikki. Talan
er um heilsuna hja bgrnum og skamtanin; tad er, tidin tykist sera tydandi, skal man avmarka

negativu drinini av skiggjanytslu.

Greid skiggjatilmeli kunnu letta um samskifti og samstarvi millum foreldur, og foreldur
kunnu studla hvgr gdrum { at avmarka skiggjanytslu hja bgrnunum. Vid greidum
skiggjatilmalum kann tad gerast lettari hja foreldrum at semjast um felags skiggjaleist,

soleidis at eingi bgrn verda hildin uttanfyri.

[ gdrum lagi visa andstgdingar méti skiggjatilmelum 4, at dvisar kanningar, sum benda 4, at
skiggjanytsla hevur negativ drin 4 bgrn, hava avmarkingar; t.d. svara kanningarnar ikki gllum
spurningum. Flest gll gransking hevur avmarkingar, og t4 id tad snyr seg um tgkni, sum er {
stgdugari broyting og menning, er tad serstakliga trupult at taka hadd fyri gllum vidurskiftum
(Browne, et al. 2020). Fyrsta skiggjagranskingin snidi seg um sjonvarp. Nogv er hent 4

talgilda pallinum seinastu 4rini, sjdnvarpid verdur minni nytt, medan sosialir midlar, teldlar
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og snidfonir fylla alt meiri i talgilda landslagnum, og medan snildfonin badi gevur atgongd
til kunning ber eisini til at hyggja eftir Youtube, Netflix, og fara 4 sosialar midlar osfr. Tad er
trupult at avbyrgja talgilda tilfarid, t4 10 granskad verdur, ti medan okkurt talgilt tilfar er gott,
er annad minni gott. Hetta kann gera tad trupult hja granskarum at skilja millum ymiska
talgilda tilfarid, og er hetta helst ein orsek til, at granskarar hava lagt dentin a “skiggjatid”
(Orben & Przybylski, 2019).

[ tridja lagi finnast ngkur at, at man ikki hevur prégv fyri at skiggjatidin { sar sjdlvum er
trupulleikin, men heldur tad, man ger 4 midlunum. N6gv gransking bendir 4, at samband er
millum skiggjanytslu og verri sdlarheilsu hja bgrnum, ungum og eldri (Babic, 2017; Page,
2010; Lin, 2016; Lobel, 2017; Maras, 2015; Romer, 2013; Rosen, 2014; Rosnow, 1989;
Rosnow, 2003; Schmiedeberg, & Schrgder, 2017; Schmitt, 2008; Seabrook, 2016; Shakya,
2017; Twenge, 2018; Twenge, 2019). Slikar kanningar elvdu til, at tveir stérir Apple
ifleggjarar 1 2018 kravdu, at foreldur fingu fleiri mgguleikar at avmarka skiggjatidina hja
bgrnum og tanndringum 4 Apple vgrum (Benoit 2018). T6 eru gll ikki sannfgrd um prégvini
(Odgers, 2018). Manglandi sannfgringin kann standa av, at granskingin kemur til ymisk
urslit. Nakrir granskarar siga seg einki samband finna millum tidina & midlunum og
sélarheilsu (Berryman et al. 2017), og aftur adrir, at sdlarheilsan verdur betri, t4 id td brikar
talgildar midlar (Valkenburg, 2006; Dienlin, 2017 ; Granic, 2014). Fleiri av kanningunum
brika fa heimildarfélk, ella heimildarf6lk, id ikki eru umbodandi eitt nd vaksin og lesandi
(Peterson, 2001), og/ella ter eru framdar, 4drenn snildfonin gjgrdist vanlig. Fyri fium drum
sidani blivu triggjar stérar umbodandi kanningar almannakunngjgrdar (Twenge, 2018;
Prybylski & Weinstein, 2017) ur dvikavist USA og Stéra Bretlandi, sum kundu givid innlit {
sambandid millum salarheilsu og skiggjanytslu, men medan tvear teirra (Twenge, 2018) vistu
4 negativt samband millum skiggjatid og salarheilsu, visti enska kanningin sambandinum

aftur (Prybylski & Weinstein, 2017).

Ein orsgk til manglandi samsvarid millum kanningarnar er greiningarstrategiin og tulkingin
av datunum. T4 10 man brukti ein tridja dtrokningarhatt til allar triggjar kanningarnar, komu
allar kanningarnar til somu urslit nevniliga, at neyvt samband er millum skiggjatid og

salarheilsu.
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Tey, 10 briktu meiri tid 4 skiggjum, sggdu frad verri sdlarheilsu. Ung, sum briktu ein tima ella
minni 4 skiggjum dagliga, hgvdu bestu sdlarheilsuna, og tey, sum briktu fimm timar ella
meiri hgvdu ringastu salarheilsuna. Tey, sum als ikki briktu talgildar midlar véru verri fyri
enn tey, sum briktu minni enn ein tima um dagin. Salarheilsan versnar stigvist, sum tittleikin
av nytlsuni gkist — b&di moderata nytslan og stora nytslan hgvdu samband vid salarliga

6heilsu (Twenge, 2019).

Kanningin avger ikki, hvgrt tad er sdlarliga 6heilsan, 19 elvir til gkta skiggjatid, ella tad er
gkta skiggjatidin, i0 elvur til sélarliga Sheilsu. Hinvegin benda fleiri langtidarkanningar 4, at
tad er nytslan av talgildu midlunum, id elvir til verri sélarheilsu (Babic, 2017; Booker, 2018;
Lobel, 2017; Page, 2010; Romer, 2013; Schmiedeberg, 2017). Harumframt visa tvaer
langtidarkanningar, at ring sélarheilsa ikki elvir til meiri sosialmidlanytslu (Kross, 2013;
Shakya, 2017), og studentaskilan@mingar vérdu bidnir um at avmarka skiggjanytsluna {
triggjar vikur, og granskararnir stadfestu, at hetta elvdi til, at teir kendu seg minni tunglyntar
og einsamallar (Hunt 2018). Sostatt studla langtidarkanningar undir sambandinum millum

sélarliga 6heilsu og skiggjatid.

Tad tykist, sum markid fyri, ner nytslan faer 6hepnar avleidingar fyri unglingin, er millum ein
og tveir timar dagliga (Twenge 2018; Sampasa, 2018). Hetta samsvarar vid Feng, et al. 2014;
Wu, 2015, 19 eisini komu fram til, at stér skiggjatid (fleiri enn tveir timar dagliga) hevur
samband vid sdlarligar avbjédingar eitt ni 6tta og tunglyndi. Martin et al. (2017) kom til
nidurstgduna, at einki samband var millum tidarnytslu og 6heilsu, men hetta drslitid kann
koma av, at tad bert véru 8 luttakarar { kanningini, i0 hgvdu eina skiggjatid, id var stgrri enn

tveir timar dagliga.

Orsgkin til, at skiggjatidin dvirkar sdlarheilsuna, kann vera, at tidin fer frd gdrum
tydningarmiklum virksemi eitt nd svgvni og andlit til andlits samskifti (Twenge, 2017).
Avmarkad andlit til andlit samskifti minkar um sidbundna studlandi umhvegrvi, id kann hjalpa
unglinginum at megna avbjédingar i tanndrunum. Vandi er harumframt fyri, at bgrn og ung,

10 ikki samrgda vid familju og vinir hava verri sjélvstilvitan (Siegel, 2014).

Skulu bgrn og ung hava eina géda heilsu, mugu tey vera kropsliga virkin, eta og sova val og

faa gédan sosialan studul (Chassiakos et al. 2016). T4 id man avmarkar skiggjanytsluna og
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gkir kropsliga virknid, bedi saman og hvgr s@r, hevur tad go6d érin 4 sdlarheilsuna hja ungum

(Hrafnkelsdottir et al. 2017).

[ fj6roja lagi snigva atfinningarnar seg um, at dvistu fravikini { kanningum, ikki bert skyldast
talgildum midlum ella, at effektstgddirnar eru lutfalsliga sméar ella moderatar. Tad er
misvisandi og dupplysandi at lysa effektstgddir & henda hatt (Funder & Ozer, 2019), ti
lysingin ikki tekur hadd fyri, at heilsa, sdlarheilsa og menning eru samansett hugtgk, har
fleiri faktorar spla inn. Talgildu midlarnir eru ein faktorur, arvur og umhvgrvid eru adrir
(Browne, et al 2020). Ragvismikid kanningartilfar, i0 vidger sambandid millum umhvgrvid
og heilsu, hevur smaar effektstgddir; eitt nd er effektstgddin millum venjing og tunglyndi sera
litil, tad er, at bert ein litil prosentpartur av fravikinum kann leidast aftur til venjing (Korczak
et al 2007). T6 vidmela granskarar, at ung, sum hava tunglyndi, venja (Browne et al. 2020).
Skiggjauitbreidslan er 6gvuliga stor, og ti hava sjalvt smé fravik stéra dvirkan 4 almennu
heilsuna. Harumframt raka 4rinini ymiskt, tad er, ngkur bgrn dvirkast lettari av talgildum

midlum enn onnur (Belsky, et al. 2007). Kanningar visa altid midalérinini.

[ fimta lagi verdur funnist at manglandi lantgidarkanningum, sum taka hadd fyri upp hépadu
skiggjanytsluni { barna- og ungdémsarum (Kardefelt-Winther, 2017). Ynskiligt er vid fleiri
langtidarkanninginum og endurgerd av royndum. Eisini er tgrvur 4 betri ambodum at méta
skiggjanytslu (Christakis, 2019). Ein rdgva av kanningum badi langtidar- og review koma
regluliga undan kavi og benda 4, at negativ drin standast av skiggjanytslu. Abendingarnar eru
greidar, og neydugt er at taka ter { dlvara. Héast ein dvis 6semja er millum granskarar, eru
avleidingarnar somikid dlvarsamar, at man ikki kann bida, vid at raidgeva foreldrum, til allir

granskarar eru 4 einum mali um skiggjanytslu.

23



Hyvi skiggjatilmeeli?

Talgildir midlar fylla alt meiri { gerandisdegnum hja bgrnum ungum og eldri. Flest gll heim
hava fleiri ymsar skiggjar, og vid snildfonini og teldlinum sleppa vit 4 allastadni til allar tidir.

Vit kunnu rgkkast og rgkka gdrum uttan thald.

Meta-greiningar og review kanningar visa samband millum tidina barnid brikar & skiggum,
og yvirvekt (Irone, 2012), minni og verri svgvn (Lund, 2020) id aftur kann dvirka
heilsustgduna (Carter, 2016). Harumframt er samband millum skiggjatid og likamligar,
atferdarligar, og psykososialar avbjédingar - bedi langtidar og stutttidar avbjodingar (Li, et
al., 2020). Ov ndgyv skiggjatid kann harumframt seinka malmenningini. Sambart WHO
merkir ov négv skiggjatid, at bgrn undir tvey ar brika skiggja, og at bgrn millum 2-7 ér briika

meiri enn ein tima 4 skiggjum dagliga.

Talgildu midlarnir kunnu somuleidis taka tid frd barninum, sum barnid kann bruka til annad
meiri gevandi og mennandi virksemi. Brikar barnid ndgva tid 4 talgildum midlum, kann tad
tarna ella seinka kognitivu, malsligu, sosialu og kensluligu menningini. Tad kann somuleidis
elva til, at evnini at hugsavna seg versna, og harvid kann barnid fda avbjédingar i skilanum

(Genner et al. 2015)

Fleiri bgrn hava avbjédingar av ymsum slagi, td i0 tey fara { skila; tad er, tey eru mélsliga illa
fyri, hava motoriskar ella kensluligar avbjédingar ella atferdaravbjodingar. Tey eru ikki n6g
veal fyrireikad at lera og kldra seg sostatt verri 1 skiilanum enn onnur. Um einki verdur gjgrt
til tess at minka um munin 4 teimum, sum eru vl fyri, og teimum, id eru seinkad {
menningini, gkist munurin vid drunum ( Stanovich, 1986), og tad sama gera utreidslurnar til
serligan tgrv (Browne, 2013 & Heckman, 2006). Skiggjatid tykist vera ein faktorur, id gkir
munin millum bgrn (Radesky & Christakis, 2016).

Skiggin er komin fyri at vera, men tad merkir ikki, at foreldur einki kunnu ella skulu gera.
Foreldur kunnu { fyrstu atlggu bida sum longst, 4drenn tey lata bgrnini sleppa fram at
skiggum og { gdrum lagi, kunnu tey midja eftir eini héskandi javnvag millum fyrimunir og
vansar i einum talgildum landslagi vid m.a. at hugsa um, hvi vit nyta skiggjar, hvussu vit nyta

teir, hvat vit nyta teir til, og hvussu leingi vit brika teir. Hvussu skiggjanytslan avirkar barnid
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og unglingin, er tengt at hvussu og hvussu négv skiggin verdur nyttur. Verdur skiggin nyttur
at samskifta vid tettar vinir og familju, at leita s@r kunning ella til skapandi virksemi, kann
hetta hava g6d arin. Verdur skiggin hinvegin nyttur til at skrulla, hyggja eftir 6hoskandi

sendingum, Youtube, og sp&la spgl, i0 ikki eru aldurssvarandi, kann hetta hava negativ arin.

Ahugaverdi skiggin
Bgrn eru, eins og vaksin, sera dhugad { skiggjum. Litirnir, skjétu skiftini og 1j6dini draga.

Tgknin er snidgivin soleidis, at hon brikar sum mest av okkara uppmerksemi, og sostatt er
nytslan ikki altid eitt tilvitad val, serstakliga ikki hja bgrnum og ungum. Ahugin hj barninum
fyri skiggjum er eisini tengdur at atferdini hja foreldrum. Venda foreldrini, { heilum,
uppmerkseminum moti skiggjunum, lerir barnid, at skiggin er dhugaverdur (Reid,

Cahssiakos et al., 2016).

Pinkubarnio
Nyfgdingurin er vidkvaemur og skal leera at handfara gll sansadrinini { umhvgrvinum. f

talgildu midlunum eru ein grgrynna av lj6dum og myndum, sum yvirfloyma sansirnar hja

barninum, og hetta kann elva til 6régv, strongd og minni svgvn.

Fyrsta tidin er umrddandi fyri tilknytid millum foreldur og barn, og barninum tervar 6tarnad
tveysemi vid foreldrini. Verdur tveysemid tydum tarnad av eitt nu talgildum midlum, érogvar
tad samvirkanina millum foreldur og barn. Samvirkanin millum foreldur og barn minkar, t4 10
talgildir midlar verda nyttir. Hetta er eisini galdandi, um midilin einans koyrir i bakgrundini.
Barnid skilur ikki, hvat tad er, 10 tarnar samvirkanini, ella nar foreldrini aftur eru tek, og

hetta kann erkymla tad.

Nytslan hjé foreldrum kann grkymla barnid, id heldur, at tad hevur minni tydning fyri
foreldrini enn midilin (Juul, 2016). Foreldur eru fyrimyndir, og nytslan hja foreldrum er neyvt

tengd at nytsluni hja barninum.

Veggustovubgrn (0-3 ar)
Alt fleiri fyritgkur lysa vid appum, spglum og sendingum, i menna vgggustovubarnid. Tad

tydningarmiklasta fyri menningina hja vgggustovubarninum er sambandid, samvirkanin og

samskiftid vid foreldur og umsorganarpersénar, og at barnid luttekur 1 6skipadum speli.
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[ 6skipadum spzli brikar barnid allar sansir at granska lutir og umhvgrvid, tad er partur av.
Barnid kannar, hvussu luturin lj6dar, hvussu hann kennist, hvussu hann smakkar hann og so

framvegis. A henda hétt feer barnid vitan um umheimin.

Vgggustovubarnid larir best, ta 10 tad samvirkar vid foreldur og onnur bgrn og gjggnum
Oskipad spel. Vgggustovubarnid lerir millum litid og einki gjggnum talgildu midlarnar.
Harumframt tarna talgildu midlarnir kreativitetinum. Um barnid brukar talgildu midlarnar
ofta, kann tad elva til, at barnid ikki dugir at sp&la einsamalt. Talgildir midlar tykjast dvirka
evnini at skapa hugmyndir og hugflog hja bgrnum (Suggate & Martzog, 2020). Barninum
tgrvar eina rdgvu av sansamotoriskari kunning fyri at skapa hugmyndir og hugflog (Connell

& Lynott, 2016; Suggate & Stoeger, 2017).

Oskipad spzl er sera umradandi fyri menning barnsins, ti barnid brikar sitt hugflog, hugsar

nytt og kreativt, loysir trupulleikar og mennir evnini at hugsa skilvist (Ginsburg, 2007).

Barnid kann luttaka einsamalt 1 6skipadum spali ella saman vid teim vaksnu. Um tann vaksni
ikki hevur stundir at sp&la vid barnid, kann tad sp&la einsamalt, medan tann vaksni er

nzrhendis. Oskipad spzl er munandi meiri mennandi fyri barnid enn tgkni.

Héast skiggin, 1 sjdlvum ser, ikki er skadiligur, tekur hann tid frd gdrum virkni, sum er meiri
mennandi, serliga fyrstu 4rini. Skiggin m4 ongantid koma istadin fyri virkni, i0 er
grundleggjandi fyri menning barnsins eitt nd svgvn, rgrslu, kreativt spel, lesing, sosialisering
og motoriska og mélsliga venjing. Barnid lerir ndégv, td id tad er saman vid vaksnum {
almenna rdminum, t{ er umrddandi, at barnid ikki situr vid skiggja umbord a ferjum, {

bili/bussi, til handils, 1 itréttarhallum osfr.

Otti
Nogv tilfar kann loypa 6tta 4 vgggustovubarnid, sum enn ikki hevur fgrleikar at skilja millum
veruleika og hugflog. Hesi evnini eru ikki ment, fyrr enn barnid fer { skila. Um vaksin sita

hja barninum og vegleida ti, medan tey hyggja, megna tey betur at skipa innihaldid (Genner

et al. 2015).
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Rersla og svevnur
Bgrn hava tgrv 4 at rgra seg. Meiri barnid rgrir seg, betri kropsfatan og javnvag fer tad.

Rgrsla kann fyribyrgja yvirvekt, sum kann vera heilsuskadilig.

Talgildir midlar dvirka svgvnin hja bgrnum, so tey sova minni og verri.

Tilmeeli

Skiggjar fylla meiri og meiri { gerandisdegnum hjd bgrnum og ungum, og foreldur, lerarar,
namsfrgdingar og onnur eru sturin fyri, hvussu skiggjanytslan dvirkar bgrn og ung.
Heilsusystrar, namsfrgdingar og lerarar eiga at kunna foreldur um tydningin av at avmarka
skiggjatidina, og hvussu hetta kann gerast. Ein meta-greining visir, at tad ikki er nég mikid,
bert at bidja foreldur um at minka um skiggjatidina (Wabhi, et al., 2011), tad er, foreldur

broyta ikki atferd, bert vid at verda bidin um tad.

Skiggjatid er samlada tidin, barnid ella unglingurin brikar 4 skiggjum eitt nd snildfon, teldli,

sjonvarpi, teldu, Playstation, Nintendo, X-Box v.m.

Samfelagid, dagstovnar, skilar og fritidarskilar eiga eisini at studla undir, at skiggjatidin hja
bgrnum og ungum verdur avmarkad. ftréttarfelgg og adrir felagsskapir eiga ikki at eggja til
samskifti 4 sosialum midlum, fyrr enn bgrnini eru { minsta lagi 13 ar. Eru bgrnini yngri enn
13 ar, kunnu felagsskapirnir samskifta umvegis foreldrini. Fritidaritriv og felagsskapir eiga at

skipa lgtur uttan netsamband t.d. vid at avmarka ékeypis, opid netsamband.
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Skiggjatilmaeli undir skdlaaldur

Aldur Tio Innihald Kontekstur
0-3ar | QI Facetime vid familju | Avmarka bakgrundssjénvarp (tad er,
skiggjanytsla frd barnid er 18 sendingar, id venda ser til ein eldri
frameld manadar malbolk)
Avmarka egna nytslu, medan barnid
er hja
3-7a |0,5til 1 tima Vel dygdargott Hygg fyrst sjalv/ur eftir tilfarinum,

leerandi tilfar vid faum
skiftum og eini
samanhangandi og
einfaldari sggugongd,
0 barnid kennir aftur
Vel innihald og mal,
10 hoskar til
aldursboélkin.

Vel tilfar, 10 vendir
s&r beinleidis til
barnid og leggur upp

til, at tad svarar aftur

adrenn td hyggur saman vid
barninum

Sit saman vid barninum og greid frd
ti, 10 hendir.

Greid frd ordum og hugtgkum,
barnid ikki skilur.

Set hendingarnar inn { gerandisdagin
hja barninum.

Nyt ikki skiggjan at ugga barnid vid
Démar barninum vel dvisar
teknifilmsfigurar eitt nd Mumi, l&en
bgkur ella figurar, so barnid eisini
kann spela vid teir offline

Skiggi { kamari er fraimealdur

bgrnum og ungum { gllum aldri
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Skiggjatilmaeli skulabgrn og tanndringar

Aldur Tio Innhald Kontekstur
7-10 ar 45-60 min Barnavinarligt tilfar | Vegleid og vis
Lerandi tilfar barninum 4 héskandi
tilfar
Stilla midilin so
barnid bert hevur
atgongd til dvisar
sidur
10-12 ar 1 tima Sama sum 7-10 4r Sama sum 7-10 4r
13-14 ar 60 -90 min Sosialir midlar faa Foreldur hava storan
stgrri tydning. tyding og mugu
Barnid er einsamalt | greida barninum fré
4 netinum og s&r 6hdskandi tilfari,
6hoskandi tilfar sum barnid sa&r 4
netinum.
Umhugsa um barnid
skal hava egna
snildfon vid
netsambandi
15-16 ar 2 timar Vis dhuga fyri ti, i0
barnid ger
Egin snildfon

Bgrn og ung megna ikki at greina fyrimunir og vansar vid sosialum midlum, og ti skulu teir

avmarkast serliga hja bgrnum og yngri tannaringum.

T4 10 barnid fer snildfon, gerst tad truplari hja foreldrum at fylgja vid i, hvat barnid ger 4

netinum. Flestu sosialir midlar hava eitt aldursmark, i0 er 13 ar. Bgrn { hesum aldri eru sera

tengd at, hvat onnur hugsa um tey, teimum tgrvar vidurkenning, og ti kann eitt nd happing a

netinum féa dlvarsamar avleidingar. T4 i0 bgrn og ung eru 4 netinum, er vandi fyri happing,
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misnytslu av datu, og at tey samskifta vid folk, 10 ikki vilja teimum vel. Somuleidis er vandi

fyri at tey siggja 6hdskandi tilfar, i0 kann loypa redslu 4 tey.

Yngri bgrnini eru, td id tey brika snildfon, stgrri eru sannlikindini fyri, at teirra nytsla gerst
torgreidd. T1 er best at bida vid at geva barninum snildfon, til tad, { minsta lagi, er 14 dra

gamalt.

Aldursmark @ ymsum sosialum midlum
Sosialur miail Aldursmark

Facebook, Twitter, Snapchat, Instagram og 13 ar

Google Plus
WhatsApp 16 ar
YouTube 18 ar
13-18 ar krevur loyvi fra foreldrum
PUBG 18 ar

13-18 4r avmarkad skiggjatio

Yngri enn 13 4r krevur loyvi fra foreldrum

Adrenn ti loyvir unglinginum 4 ein sosialan midil, eigur ti at kunna teg um hann, og meta
um, hvgrt hann er egnadur til titt barn ella ikki. Samskift vid barnid og greid barninum fra
rgttum atburdi, hvussu tad tryggjar seg 4 netinum og setir mgrk. Eggja til virdiligt samskifti 4

netinum. Tosa vid barnid um, hvat personligt tilfar man deilir.

Tad er umrddandi at tosa opid um tad, sum barnid kann ella hevur upplivad 4 netinum. Tad er
tydningarmikid, at barnid veit, at tad kann venda ser til tin, td i® barnid hevur upplivad eitt
hvgrt 4 netinum. Barnid ella unglingurin kann hava s&d pornografiskt tilfar, hava sent ella

fingid nakinmyndir sendandi og kenna seg illa til passar. Tak barnid og kenslurnar { dlvara.

Torgreidd skiggjanytsla
Torgreidd skiggjanytsla kann elva til, at barnid verdur bundid at skiggjum. Internet gaming

Disorder er vidurkend diagnosa {f DSM-5.
Ver serliga ansin, um barnid:
e Velur talgildar midlar fram um annad virksemi eitt nu fritidaritriv og vinir

e Trekkir seg ur sosialum stgdum

30



Misrgkir vinir og familju

Velur skiggjan fram um skula, arbeidi ella leru

Tykist 6roligt ella 4gangandi

Svevur ov litid, ti tad spalir/hyggur langt tt 4 kvgldid/nattina

Misrgkir maltidir og reinfgri

Ger greidar reglur fyri familjuna:

Hvar brukar barnid skiggja — t.d. bert { stovuni

Ner brikar barnid skiggja — t.d. eftir at skulatingini eru gjgrd, ella skyldur rgktar
Hvussu barnid brukar skiggja, t.d. bert til l&randi og aldurssvarandi sendingar

Virdid aldursmgrkini 4 spglum og sosialum midlum

Hvussu man skipar seg, um fleiri bgrn eru { hisarhaldinum, id kunnu nyta tilfar til
ymsar aldursbélkar. Her kann ein loysn vera, at eldri systkin bert kunnu spala spgl, 10
eru 6héskandi fyri yngri systkin, ta 10 hesi eru uti ella farin { song.

Rgrsla er tydningarmikil fyri orkust@did, menning, svévn og valveru. Eggja barninum
at stg0ga 4, t4 i0 tad hevur spelt 1 30 minuttir. Set klokkuna, ger okkurt saman vid
barninum, t4 id klokkan ringir.

Barnid lerir négv 1 almenna riminum. Avmarka skiggjanytslu { almenna rdminum t.d.
t4 10 tit eru til handils, { itr6ttarhallum, 1 bili/bussi, flogfari, ferjum osft.
Skidlabarninum tgrvar millum 9 og 11 timar svgvn. Skiggjanytsla 4drenn songartid ger
tad truplari at sovna skjétt og dvirkar svgvngddskuna.

Melt verdur til, at bgrn ikki hava skiggja 4 kamarinum. Tak snildfon og teldil fra
barninum, 4drenn tad fer i song. A henda hitt freistast barnid ikki at vera longri uppi,
og tad verdur ikki 6rogvad av bodum.

T ert fyrimynd hjd barninum. Halt egna tidaravmarking.

Gev barninum fult uppmerksemi, ta id tit gera okkurt saman t.d. prata, eta ella eru &
speliplassinum.

Bruka fritidina saman, verid virkin og verid hugbundin.
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Greinayvirlit

Srisinghasongkram, P., Trairatvorakul, P., Maes, M., Chonchaiya, W. (2020). Effect of
early screen media multitasking on behavioral problems in school-age children.
European Child & Adolescent Psychiatry

Lysir multitasking { ungum drum og samband vio atferoartrupulleikar, td tey eru 6 dr. Bgrn
sum multitaskaou i fleiri minuttir, td i0 tey voru yngri enn 4 dr ( og serliga td i0 tey voru uml.
18 mdnaoar), hgvdu fleiri atferoartrupulleikar, td io tey voru dvikavist 4 og 6 dra gomul,
samanborio vio tey, sum ikki multitaskaou. Fyri at minka um atferoartrupulleikar i

skiilaaldri, eigur man at avmarka multitasking hjd vgggustovubgrnum.

Poulain, T., Vogel, M., Neef, M., Abicht, F., Hilbert, A., Genuneit, J., Korner, A., Kiess,
W. (2018). Reciprocal associations between electronic media use and behavioral
difficulties in preschoolers. Int J Environ Res Public Health 15(4): 814

Samband millum teldu/internet ella snildfon undir skiilaaldur og atferoartrupulleikar eitt dr

seinni.

Cadoret, G., Bigras, N., Lemay, L., Lehrer, J., & Lemire, J. (2018). Relationship
between screen-time and motor proficiency in children: a longitudinal study. Early
Child Development and Care, 188:2,231-239

Visti, at um bgrn hava stora skiggjatio, td i0 bgrn eru fyra dra gomul, hava tey eisini stora
skiggjatio, td i0 tey eru 7 dra gomul. Negativt samband millum skiggjatio i 4 dra aldri og

motoriskar forleikar, td io tey eru 7 dr.

Madigan, S., McArthur, B.A., Anhorn, C., Eirich, R. & Christakis, D.A. (2020)
Associations Between Screen Use and Child Language Skills. A Systematic Review and
Meta-analysis. Jama Pediatr 174(7): 1-11

Studlar undir skiggjatilmeelum um tioarnytslu, gooskutilfar og at bgrn hyggja saman vio

foreldrum.
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Madigan, S. Browne, D. Racine, N., Mori, C. & Tough, S. (2019) Association between
screen time and children’s performance on a developmental screening test. Jama
Pediatr, 173, 244-250

Storri skiggjatio born hava, td i0 tey eru dvikavist 24 og 36 mdnadar hevur samband vio, at
tey seinni rgkka milasteinum i menningini. Kanningin bendir d, at tad er skiggjanytslan, sum
elvir til seinkingina, og sostatt ikki, at tey bgrn, sum upprunaliga eru sein, fda stgrri

skiggjatio.

Overgaard et al. 2015
Sterk progv fyri, at stor skiggjanytsla hevur samband vio yvirvekt og moderat progv fyri, at
skiggjanytsla hevur samband vio metabolskar vandafaktorar. Moderat progv fyri, at

sjonvarpsnytsla hevur samband vio sdlarheilsu eitt ni tunglyndi, verri skiilaavrik og sosiala

atfero.

Suchert, V., Hanewinkel, R., Isensee, B. (2015). Sedentary behavior and indicators of
mental health in school-aged children and adolescents: A systematic review. Prev med;
76:48-57

Sterk progv fyri, at nogv skiggjatio hevur samband vio
hypervirkni/uppmerksemistrupulleikar, internaliserandi trupulleikar, verri sdlarheilsu og
livsgoosku. Ongin endalig niourstgoa i mun til tunglyndistrupulleikar, sjdlvsvirdi,

etingardlag, og otta.

Hoare et al. 2016
Sterk progv fyri sambandi millum skiggjatio og tunglyndi og sdlardheilsu og moderat progv
fyri samanhangi millum ldgt sjdlvsdlit og skiggjanytslu. Verri sdlarheilsa var funnin hjd

ungum, sum briiktu skiggjan meiri enn 2 til 3 timar dagliga, og munur var d kynum.

Kehong, F. , Min, Mu, Kai, Liu og Yuna, H. (2019). Screen time and childhood
overweight/obesity: A systematic review and meta- analysis. Child Care Health Dev. 45:
744-753

Okt skiggjatio (yvir tveir timar dagliga) kann vera ein risikofaktorur fyri at vera yvirvektigur
sum barn og ungur. At minka um skiggjanytslu kann vera ein tydningarmikil faktorur at

minka um yvirvekt hjd bgrnum og ungum
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Gentile, D.A., Bersch, O.N., Choo, H., Khoo, A. Walsh, D.A.

Bedroom media: One risk factor for development. Developmental Psychology, 53(12),
2340-2355

Sterk progv fyri, at skiggjar i kamarinum hjd bgrnum, dvirkar menningina eitt ni lesifgrleika,
svgvn og kropsligt virkni, eins og tey siggja meiri hardskap i miolunum samanborio vio tey,

sum ikki hava skiggja d kamarinum.

Liu, D. Baumeister, R. F. Yang, C. & HU Baijing (2019). Digital Communication Media
Use and Psychological Well-being: A meta analysis. Journal of Computer-mediated
Communication 24. 259-274

Meta greining, i0 hevur kannao sosialar miolar, netspgl (online gaming) og sambandio vio
sdlarheilsu. Sambandio millum netspgl og sdlarheilsu var negativt. Harumframt negativt

samband millum ovirkna sosialmiolanytslu og sdlarheilsu.

Lobel, A., Engels, R.C.M., Stone, L.L.. Burk, W.J., Granic, I. (2017). Viedeo gaming and
children’s psychosocial wellbeing: A longitudinal study.

Visir, at telduspgl (ti0 1) hevoi samband vio gktar kensluligar trupulleikar seinni.
Samvirkandi speel; taod er, td i0 man speelir saman d netinum, hevoi ikki samband vio
prososiala atfero. Spgl, har briikararnir skuldu kappast, toktust elva til verri prososiala

atfero. Speelitittleikin hevoi samband vio gktar internaliserandi trupulleikar.

Course-Choi, J & Hammond, L. (2021) Sosial Media Use and Adolescent Well-Being: A
Narrative Review of Longitudinal Studies. Cyberpsychology, behavior and social
networking.

Robust progv fyri, at tittleikin, tad er, hvussu nogv ti briikar sosialar midlar, kann dvirka
sdlarheilsuna, men fyri at fanga komplekstitetin © nytsluni, er neyougt eisini at hyggja eftir

@0rum, eitt nu, hvussu miolarnir verda briktir.
Liu, M. Wu, L., Yao, S. (2015). Dose-response association of screen time based

sedentary behavior in children and adolescents and depression: A meta analysis of

obseravational studies. Br J Sports Med (0) 1-8
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Ung, sum als ikki briika sosialar midlar og ung, io hava stora sosialmiolanytslu, hava verri
sdlarheilsu enn tey, i0 hava moderata nytslu. Samanborio vio tey, sum als ikki briiktu sosialar
midlar, hgvdu ung, sum briiktu teir i ein tima dagliga 12% minni sannlikini fyri at fda
tunglyndi, medan tey, sum briiktu sosialar miolar 3 timar dagliga hgvdu 19% stgrri
sannlikindi fyri at fda tunglyndi, og vandin at fda tunglyndi, var 80% heegri, um tey briiktu

sosialar midlar i 5 timar.

Neophytou, E. Manwell, L.A., & Eikelboom, R. (2019). Effects of Excessive Screen Time
on Neurodevelopment, Learning, Memory, Mental Health, and Neurodegeneration: A
scooping review.

Endamdil at kanna gransking, io0 visir d, hvussu talgildir miolar kunnu yvirstimbra sansirnar
0g d henda hdtt dvirka sdlarheilsu, leering, minni, avrik, risnytslu, og kognitiva afturgongd.
Nidurstpdan: Dkt skiggjatio kann hava obdtalig drin d kognition og menning serliga hjd

bgrnum og ungum.

Busch, P.A., McCarthy, S. (2021). Antecedents and consequences of problematic
smartphone use: A systematic literature review of an emerging research area:
Computers in Human Behavior, vol. 114

Kannaou faktorar, i0 lysa snildfonnytslu, fortreytir fyri torgreiddari nytslu og avleioingar av
torgreiddari nytslu. Osamsvario millum kanningariirslit kann standa av, at torgreidd
snildfonnytsla kann hava nogv ymisk drin d briikaran, alt eftir, hvgr briikarin er; tao er aldur,
personligheit, bakgrund og arbeiosumstgour. Samfelagio md viourkenna negativu
avleidingarnar av torgreiddari snildfonnytslu. Urslitid rgr fram undir, at neydugt er at dvara

um torgreidda snildfonnytslu, i0 beedi dvirkar yrkisligu og sosialu avrikini hjd briikaranum.

Sohn, S.Y., Rees, P. Wildridge, B., Kalk, N.J. & Carter, B. (2019). Prevalence of
problematic smartphone usage and associated mental health outcomes amongst
children and young people: A systematic review, meta-analysis and GRADE of the
evidence BMC Psychiatry 19:356.

Eitt av fyra bgrnum og ungum, hevur torgreidda snildfon nytslu, tao er, teirra atfero minnir
um “behavioral addiction” . Samband sdst millum torgreidda snildfonnytslu og sdlaroheilsu

eitt ni, otta, strongd og ringan svgvn. Yngri borgarar voru meiri viokvemir at fda sdlarsjiiku.
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Um bgrn hava sjdlvskadandi atfero ella sdlaroheilsu { ungum drum, hevur hetta lyndi til at

fylgja teimum alt livio.

Grote, L.F., Kothgassner, O.D., & Felnhofer, A. (2020). The impact of problematic
smartphone use on children’s and adolescent’s quality of life: A systematic review
Torgreidd snildfon nytsla tykist hava samband vio verri livsnggdsemi og verri subjektiva

sdlarheilsu hjd ungum.

Paakkari, L., Tynjala, J., Lahti, H., Ojala, K, & Lyyra, N. (2021). Problematic Social
Media Use and Health among Adolescents.

Langtioarkanning av finskum bgrnum 11, 13 og 15 dr. Kanna sambandio millum torgreidda
nytslu av sosialum miolum og heilsu. Kanningin visir, at beedi moderatir og torgreiddir
britkarar hgvdu gkt sannlikindi fyri vanaligari heilsu. Torgreidd nytsla er vanligari millum
tey 13 og 15 dra gomlu samanborio vio tey 11 dra gomlu og millum tey, sum ikki avrika veel {
skillanum. Tey, sum hgvdu moderata og torgreidda nytslu voru i storum vanda fyri at kenna

einsemi.

Nigg, C.R., Wunch, K., Nigg, C., Niesser, C., Jekauc, D., Schmidt, S.C.E. & Woll, A.
(2020). Are Physical Activity, Screen Time, And Mental Health related during
Childhood, Preadolescence, And Adolescence? 11-year Results from the German
Motorik -Modul Longitudinal Study. American Journal of Epidemiology vol. 190 (2)
Samband er millum, hvussu stora skiggjanytslu gentur hgvdu sum 10 dra gamlar og sdlarliga

oheilsu i tanndrum.

Vanucci, A., Simpson, E.G., Gagnon, S., Ohannessian, C., M. (2020). Social media use
and risky behaviors in adolescents: A metaanalysis.
Samband tykist vera millum vddaatfero m.a. kynsliga samveru og riisnytslu hjd ungum og

stgrri sosialmiolanytslu.

Stiglic, N. & Viner, R.M. (2019) Effects of screentime on the health and well-being of
children and adolescents: A Systematic review of reviews. BMJ Open
Kannao, hvussu skiggjatio dvirkar heilsu og sdlarheilsu hjd bgrnum og ungum. Moderat til

sterk progv fyri sambandi millum skiggjatio og yvrivekt og tunglyndissiimptom. Harumframt
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moderat progv fyri sambandi millum stgrri kaloriuinntak, at tey eta minni heilsugott og hava
verri livsgoosku. Sambandio var veikt millum skiggjatio og atferoartrupulleikar, verri
sjdlvsdlit, verri svgvn, hypervirkni og psykososiala heilsu. Veik progv voru fyri, at smdar

nggdir av skiggjatio dagliga, ikki er skadilig, men kann hava onkrar fyrimunir.

Lissak, G. (2018) Adverse physiological and psychological effects of screen time on
children and adolescents: Litterature review and case study. Environmental research
164: 149.157

Torgreidd skiggjanytsla tykist at gera ADHD relaterada atfero verri, og kann gera, at
interventionir { mun til ADHD ikki elva til framstig. At broyta skiggjavanar minkar
signifikant um ADHD relaterada atfero. Manglandi andlit til andlits samskifti, multitasking,
Torgreidd sosialmiolanytsla og interaktiv skiggjanytsla - serliga telduspgl dvirka sdlar- og

likamligu heilsuna hjd bgrnum og ungum.

Vidal, C., Lhaksampa, T., Miller, L. & Platt, R. (2020). Social Media use and depression
in adolescents: a scoping review. International Review of Psychiatry vol. 32(3): 235-253
Endamadilio at skilja breiddina i granskingini av sosiaum midlum og tunglyndi

Positivt og bi-direktionelt samband millum tunglyndi og sosialmiola tittleika. Somuleiois
millum sosiala samanbering d sosialum miolum og tunglyndi. Torgreidd sosialmidlanytsla er
vanligari millum gentur og tey, sum byrja at brika sosialar miolar i yngri aldri. At aldurin
hevur tydning kemst helst av, at sosialu evnini og evnini til sjdlvregulering eru verri hjd yngri

tanndringum samanborio vio eldri.

Gentile, D.A:, Choo, H., Liau, A., Sim,, T., Li, D., Fung, D. (2011). Pathological Video
Game Use Among Youths: A Two-Year Longitudinal Study. Pediatrics vol. 127(2)
Meiri tio d telduspglum, verri sosialir forleikar og storri impulsivitetur toktust vera
vandafaktorar fyri at gerast bundin at telduspplum. Tunglyndi, otti, sosialur otti, og verri
skulaavrik toktust veroa avleidingar av telduspceelabundinskapi. Bundinskapur at telduspglum

kann halda d i fleiri dr, og er ikki bert eitt stiptom upp d komorbidar sjiikur.
Ra, C k. Cho,j., Stone, M.D., et al. (2018). Association of digital media use with

subsequent symptoms of attention deficit/hyperactivity disorder among adolescent.

JAMA; 320: 255-263
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Langtioarkanning. Ung sum upprunaliga ongi ADHD stiimptom hgvdu, hgvdu tvey dr seinni
(vio storari skiggjanytslu) sumptom, i0 luku treytirnar fyri eini ADHD diagnosu samsvarandi

DSM-1V, eisini eftir at heedd var tikin fyri gorum viourskiftum.

Hgokby, S., Hadlaczky, G., Westerlund, J., Wasserman, D., Balazs, J., Germanavicius,
A., Machin, N., Meszaros, G., Sarchipone, M., Varnik, A., Westerlund, M., Carli,
V.,(2016). Are mental health effects of internet use attributable to the web-based
content or perceived consequences of usage? A longitudinal study of european
adolescents. Jmir Mental Health vol 3.

Tiodin d netinum hevur samband vio sdlardheilsu, men ymsa virksemi d netinum dvirkar

sdlarheilsuna d ymsan hdtt.

McCrae, N., Gettings, S, Purssell, E. (2017), Social media and depressive symptoms in
childhood and adolescence: A systematic revie. Adolescent Res Rev 2:315-330

Signifikant samband millum sosialmiolanytslu og tunglyndissimptom hjd ungum.

Twenge J.M., & Campbell, W K., (2019). Media Use is Linked to Lower Psychological
Well-being: Evidence from Three Datasets. Psychiatric Quarterly 90:311-331.

Ung, i0 briiktu minni enn ein tima dagliga d sosialum miolum, hgvdu betri sdlarheilsu enn
ung, io britktu meiri enn fimm timar dagliga. Hesi hgvdu, samanborio vio tey, sum briiktu ein
tima millum 48 og 171% sterri sannlikindi fyri at vera 6glad, hava verri sdlarheilsu ella vera
[ sjalvmordsvanda; tad er, vera tunglynt, hava sjalvmordstankar ella hava roynt at tikio livio
av seer. Tey, i0 als onga nytslu hgvdu, hgvdu verri sdlarheilsu enn tey, sum briiktu miolarnar
ein tima dagliga. Dataset, i0 upprunaliga kom til adra nidurstgou, kom til somu niourstgou,

td i0 allar kanningarnar nyttu ein tridja vitrokningarhditt.

Marchat A., Hawton, K. Stewart, A. et al. (2017). A systematic review of the
relationship between internet use, self-harm and suicidal behavior in young people: The
good, the bad, and the unknown. PlosOne, 12

Internet bundinskapur hevur samband vio sjdlvskadandi atfero.

Pan-P.Y., Yeh, C.B. (2018). Internet-addiction among adolescents may predict self-
harm/suicidal behavior: a prospective study. Jpediatr 197:262-7
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Prospektiv kanning visir, at unglingar, i0 voru bundir at netinum hgvdu signifikant stgrri

sannlikindi fyri at hava fingio sjdlvskaoandi atfero eitt dr seinni.

Nesi, J. Burke, T.A:, Bettis, A. H.,m Kudinova, A.Y., Thompson, E.C., MacPherson,
H.A., Fox, K.A:, Lawrence, H.R., Thomas, S.A., Wollf, J. C., Altemus, M.K., Soriano,
S., Liu, R.T., (2021) Social media use and self-injurious thoughts and behaviors: A
systematic review and meta-analysis. Clinical Psychology review 87

Systematisk review og meta greining finnir robust samband millum sjdlvskadandi tankar og
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