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https://www.youtube.com/watch?v=_ONspoc9fB4
https://youtu.be/7Hql2JzExSg


Tak fordi du tager stilling 
til forældreansvar,

digitale medier og gode vaner
for dig og dit barns trivsel.

Lav klare aftaler 
om skærmbrug og –tid

fokusér også på skærmbrug 
og ikke kun skærmtid

Mobilen ud af 
soveværelset

anerkend hinandens 
onlineinteresser

Snak om jeres 
onlineliv derhjemme 
– både det sjove og det svære

Husk pauser og nærvær 
med og uden skærm

Drop forhøret – 
men spørg gerne

anbefalinger 
fra ssp Horsens

skærme...

unghorsens.dk/ssp

Det godeonlineliv

sunde digitale
vaner i familien

se
hvad

vi kan!

skærme...

sunde digitale
vaner i familien

...

13:55

billeddeling

Det er din fødselsdag, 

og din familie overrasker 

dig med fødselsdagssang 

og lækker morgenmad.

Da du kommer i skole, 

har en klassekammerat set 

et Facebook-opslag fra din mor. 

Mor har taget billeder om 

morgenen, men du synes, 

det er pinligt, for du har 

nattøj på og morgenhår.

Hvad vil du gøre i den situation? 

Hvordan sikrer I 

som forældre, 

at I er gode 

rollemodeller?

...
hvordanser detperfektedøgn ud?

04:28

Kilde: Forskningstidsskriftet Journal of Clinical Sleep Medicine

ALDER

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

sengetid
18.30

18.30

18.45

19.00

19.15

19.30

19.45

20.00

20.15

20.15

18.45

18.45

19.00

19.15

19.30

19.45

20.00

20.15

20.30

20.30

19.00

19.00

19.15

19.30

19.45

20.00

20.15

20.30

20.45

20.45

19.15

19.15

19.30

19.45

20.00

20.15

20.30

20.45

21.00

21.00

19.30

19.30

19.45

20.00

20.15

20.30

20.45

21.00

21.15

21.15

19.45

19.45

20.00

20.15

20.30

20.45

21.00

21.15

21.30

21.30

20.00

20.00

20.15

20.30

20.45

21.00

21.15

21.30

21.45

21.45

vågnetidspunkt
06.00 06.15 06.30 06.45 07.00 07.15 07.30

Hvad tid
bør dit 
barn
komme 
i seng?

Hvad synes du, 
at AI kan 
bruges til?

 
Hvad skal det 

ikke bruges til?

Har du prøvet 
at skrive med 

en chatbot?

Hvad har du 
skrevet med 

chatbotten om?

AI

Hvad tænker 
du om, at en 
chatbot kan 

udgive sig for 
at være en ven 

og lade som om, 
den har følelser? 

Hvad kan man 
chatte med sine 

venner om?

Er det det samme 
at skrive med en 

chatbot om 
de ting?

Har du 
brugt AI?

 
Hvordan?


