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SKJANOTKUN

Peer kynsl6dir sem ni eru ad
vaxa ur grasi hafa taeki og t6l til
leiks og starfs sem a margan hatt
baeta og audvelda lifid en 4 sama
tima hafa sérfraedingar, leeknar
og salfreedingar vida um heim
dhyggjur af pvi ad sé farid yfir
akvedin mork i notkun hljétist
skadi af. Sunnudagsblad Morg-
unbladsins mun ni og um naestu
helgi fjalla um skjanotkun 1 is-
lensku samfélagi, raeda vi0 sér-
freedinga og ungt folk og skoda

hvad er ad gerast erlendis i rann-

s6knum 4 pessum fraedum.

Asdis Asgeirsdottir asdis(

Jalia Margrét Alexandersdottir julie

Geeti ordid lyoheilsuvandamal

Bjorn Hjalmarsson, sérfreedileeknir 4 barna- og unglingageddeild Landspitalans, BUGL segir visindasamfélagio ekki hafa tekid
vid sér og rannsakad til hlitar afleidingar mikillar skjanotkunar. G66 umraeda i samfélaginu sé p6 komin 4 fleygiferd.

ungavigtarumrzeda um ofnotkun

ekki sist barna og unglinga 4 raf-

raenum skjataekjum; simum,

spjaldtolvum, tolvum og leikja-

tolvum, er ekki mjog gomul og
barf ekki ad undra — teekninni hefur fleygt
6venju hratt fram sidustu drin og adladandi
teeki pryst sér inn i tilveru barna, hradar en
haegt er ad raeda pad hverjir kostir pess og
gallar eru.

EKkKki er langt sidan dkvednar skilgreiningar
foru ad sjast 4 skadlegum einkennum ofnotk-
unar 4 skjataekjum en til ad mynda var pad 4
sidasta ari sem alpjédaheilbrigdisstofnunin,
‘WHO, skilgreindi tolvuleikjafikn (gaming dis-
order) sem nyja tegund af gedroskun i elleftu
utgafu stofnunarinnar 4 alpjédlegum skil-
greiningum sjikdéma.

P4 er talad um rafraent skjaheilkenni, sem
er nyyrdi sem lysir skadlegum einkennum
ofnotkunar 4 snjalltzekjum og er pa hugs-
anlegt forstig ad pvi sem sidar getur préast
atifikn.

Einn peirra sem stigid hafa fram til ad vekja
athygli 4 ad samfélagid purfi ad eiga i alvoru-
samtali um pessi mél er Bjérn Hjalmarsson,

sérfraedilaeknir 4 barna- og unglingageddeild
Landspitalans, BUGL.

»Pad er frumkvodull vestanhafs, Victoria L.
Dunckley, gedleeknir i Los Angeles, sem kom
fyrst fram med petta fyrirbeeri; rafreent skja-
heilkenni eda Electronic Screen Syndrome,
sem er pegar born og unglingar fara yfir pau
mork 1 skjataekjum sem pau pola pannig ad
pad fer ad koma nidur 4 lidan peirra, svefni og
hegdun og getur verid forstig ad pvi sem vid
getum farid ad kalla skjafikn ef petta feer ad
ganga 6areitt,” segir Bjorn.

,,Pott rafraent skjaheilkenni sé ekki formlega
vidurkennd greining innan greiningarkerfanna
eru pau einkenni sem birtast hja bérnum ef pau
fara yfir polmérk sin { skjatimanum og Victoria
Dunckley bendir 4 i skrifum sinum pé vel
bekkt. Visindasamfélagid hefur bara i raun ekki
tekid vid sér og rannsakad petta fyrirbzeri og
betta ferli til hlitar. Pegar farid er yfir pessi pol-
mork fer ad bera 4 reidi, pirringi, kvidi getur
aukist og barnid stadid sig almennt verr i pvi ad
meeta kréfum fullordna f6lksins.“

Bjorn segir ad par sem reynsla kynslédanna
af dhrifum skjanotkunar sé ekki fyrir hendi sé
afar mikilveegt ad hltia ad peim vidkveema hopi

sem born og unglingar eru, sér i lagi par sem
nyjustu rannséknir bendi til ad pad sé margt
ad varast og likamlegt og andlegt tjon geti ord-
id af ofnotkun.

,,Vid erum svolitid i lausu lofti hvernig 4 ad
takast 4 vid pessa nyju teekni. Han er frabaer
ut af fyrir sig, nytist okkur vel pegar htin er
notud skynsamlega, héflega, og hiin verdur ad
vera styrd pvi born hafa ekki proska til ad taka
sjalf abyrgd a pvi. P4 stondum vid 1 rauninni
sem samfélag frammi fyrir pvi risastéra verk-
efni ad sidvaeda netid, til ad verja bornin okkar
betur fyrir 6zeskilegum dhrifum. Pannig ad um
leid og vid purfum ad leyfa bérnunum ad njéta
dvaxta pessarar frabzeru teekni purfum vid ad
verja pau haettunum.*

Timabeert a0 taka spjaldtolvu-
vaedingu skéla 1t
Medan taekninni hefur fleygt hradar fram en
haefni okkar til ad umgangast hana segir Bjorn
starfsf6lk BUGL hafa mestar ahyggjur af vid-
kveemum skjolsteedingahopi sinum.

,,Pad virdist vera ad i sterku fjolskyldunum,
bar sem er gott utanumhald og badir foreldrar
til stadar, takist betur ad styra pessari notkun

og hafa ahrif 4 hana. Einsteedir foreldrar eda
foreldrar sem glima vid einhverja erfidleika
eiga i meiri erfidleikum med ad ramma pessa
notkun inn. Mér finnst p6 dkvedin vitundar-
vakning i gangi, og pakka par medal annars
fjolmidlaumraedu sem mér finnst hafa verid i
Jjafnveegi, ad folki virdist pad 1jost ad petta er
alvoruverkefni sem parf ad vinna.“

Bjorn gagnrynir spjaldtélvuveaedingu skéla
og segir ad negilega gédar rannsoknir 4 gagn-
semi pess ad spjaldtolvuvaeda skéla skorti.

»Mér finnst kennarar i skélum sem eru
spjaldtolvuveeddir vera s6dladir rosalega
stérri dbyrgd. Peirra menntun midadist
kannski ekki vid pessa kennsluhzetti. Vandinn
vid pessar spjaldtolvur er ad pad er haegt ad
gera svo margt annad i peim en ad leera og
betta er stodug freisting fyrir barnid. Spjald-
tolvuvaeding gagnast sterkustu einstakling-
unum best og peim sem hafa best utanumhald
en getur komid i bakid 4 6drum. Mér finnst fyr-
ir 1ongu timabzert ad taka spjaldtolvuveaedingu
skolanna tt. Vid getum ekki horft 4 petta sem
gagnreynd visindi ad nota pessi teeki til
kennslu. Eg hef engar rannséknir fundid sem
syna ad pessi taekni taki gomlu adferdunum
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fram. Pannig ad vid megum ekki gera tilraunir a

u, 0og bad noti hana til ndms,
ad barnid hafi edlispeetti eins og
saga, frumkveedi, e
gdum, einbeitingu og
Vandamalid er ad petta eru eig
ekkert barn hefur fullproskad, petta er ekki

efni 4 bornin okkar, proski parf ad vera i sam-
raemi vid pau verkefni sem pau fa.“
B gir ad pad sé eitthvad
hugar og handar sem sé mjog dy
sar idurstodur sem eru ad ber-
pjald-
olvum og ekki spjaldtélvum benda til pess ad
til deemis steerdfraedindm sé be gar pi
Alfur 4 bladid en pegar pu laetur tolv-
bad. Pad er ekki haegt ad ski
um adferdum umhugsunarlaust Gt
bara taekninnar vegna.“

sidasta 4rid hefur ver q
hvad sé matulegur mi 1 heild, pad er ad
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segja s timi sem born eyda samanlagt fyrir
framan rafraena skjai 4 degi hverjum; sjén-
varp, télvur, simaskjai og svo framvegis.
Rannséknir syna ad skjatimi er langt um-
fram 61l vidmid og pad sem radlagt hefur verid
en pad eru pa leidbeiningar sem koma fra
bandarisku barnalseknasamtokunum.

Engin skjateeki fyrir pau yngstu

,,Pad ma segja ad bandarisku barnalaekna-
samtokin beri hofud og herdar yfir adrar stofn-
anir { pessum mélum en samtokin hafa verid
vakin og sofin yfir pessari hrédu teeknibyltingu.

Pau géfu it leidbeiningar 4rid 2011 sem voru
svo endurskodadar 2016 og eru strangastar sé
1itid til yngstu barnanna.

Pau sem eru undir 18 ménada aldri 4 ekki ad
setja fyrir framan skjataeki og byggist pad
medal annars 4 pvi ad hver halftima aukning {
skjatima 4 dag fyrir pennan aldurshép pydir 50
prosent seinkun { maltokunni.

Mikil ahersla er 16gd 4 ad tveggja til fimm ara
gomul born séu alls ekki ein { skjataekjunum. An
undantekninga purfa foreldrar ad styra notk-
uninni, med stréongum timarémmum, og er par
midad vid { mesta lagi eina klukkustund 4 dag.

Petta eru einkum tvenns konar ahrif sem vid
hoéfum dhyggjur af. Annars vegar ahrif pess-
arar sjénraenu oforvunar og svo lika hvada
g060du virkni er ytt i burtu vegna pess ad barnid
er i skjatekjunum. Til deemis ad zefa sig I sam-
skiptum, spjalla eda i leik med foreldrum eda
imyndunarleik par sem barnid er eitt med leik-
féngum, skjarinn rydur 6dru Gr vegi.

Vardandi 6-18 dra hopinn pa var viomioid
tveir timar 4 dag 4rid 2011 en um leid og timinn
fer ad lengjast meira hefur pad fylgni vid vax-
andi ofpyngd, svefnvandamal og gedslags-
breytingar.

Vandinn var sd med pennan aldurshép ad pétt
samtokin gzefu pessar leidbeiningar ut 4rig 2011
bé fér enginn eftir peim. Ntina hafa samtokin
bvi dkvedid ad leggja abyrgdina meira til for-
eldra og pad sem foreldrar purfa ad vakta er ad
skjatimi sé ekki meiri en barnid polir.“

Ad vakta skjatima barna og unglinga er
stort verkefni fyrir foreldra, hvad geta peir
haft i huga vid pad verkefni?

»Mikilvaegt er ad pad séu skjafri svaedi a
heimilinu og bornin séu voktud og til deemis er
mjog mikilveegt ad svefnherbergid sé eitt af
peim svaedum og born séu ekki med skjai par
inni. Einnig ad pad séu skjafriir timar dagsins,
eins og vid kvoldverdarbordid, par sem allir
fara yfir daginn sinn, sé f6lk ekki i simanum.
Pad parf ad eiga 1 samtali vid bornin um
samborgaralegar skyldur, vara pau vid heett-
unum 4 netinu og svo er staersta vandamalid;
pau ahrif sem petta hefur 4 svefninn, en rann-

@ Pratt fyrir fljugandi framfarir i teekni
hafa visindamenn bent a ad sarlega skorti
rannséknir sem skoda ahrif skjanotkunar
a heila barna. Ein slik og afar stér stendur
pé yfir en svokéllud A.B.C.D.-r ok

dur yfir i Bandarikj 1, gerd af
Heilbrigdismalastofnun Bandarikjanna, og
tekur par fyrir ymis utanadkomandi ahrif
og hvernig pau hafa ahrif a proska heilans.
Algjorar frumnidurstodur Gr rannsékn-
inni voru birtar nylega og erfitt ad tulka
per strax en pzer syna ad heili hluta peirra
barna sem notudu snjallsima, spjaldtolvur
og spiludu tolvuleiki meira en sj6 tima a
dag, haf6i tekid breytingum sem heili
barna sem ekki voru jafnmikid vid skja
hafdi ekki gert. Visindamenn treysta sér
ekki enn til ad akvarda hvort paer
breytingar pydi eitthvad slemt en
ljost er ad pad mun taka nokkur ar
ad fa fullnzegjandi nidurstodur ar
rannsé6knunum og hvada lif-
fraedilegu ahrif pad eru sem
skjanotkun hefur.

® Yngsti aldurshopurinn,
born undir tveggija ara, er sa L
hépur sem helst parf ad
hafa ahyggjur af ad mati
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Nokkur einkenni rafrans skjaheilkennis

Heimild:
Victoria L. Dunckley
Verdur pirrad
pegar pad
er bedid ad

haetta ad leika
tolvuleiki eda
hetta i rafrenu

Tekur

braedikost A
skjataeki

Ladast ad raf-
renum skjam
eins og fluga ad
ljosi i myrkri

Hztt ad njéta
athafna sem
pad

naut

adur

Ahugamélum
hefur feekkad
og snuast ad
mestu um
rafrena

skidi

Ahugi 4 pekk-
ingu og edlis-
leeg forvitni
minni

bau einkenni sem birtast hja bérnum ef pau fara yfir polmérk sin i skjatimanum og gedlaeknirinn Vic-
toria Dunckley hefur bent 4 i skrifum sinum eru vel pekkt. Dunckley kallar pad rafrant skjaheilkenni
begar born fara fram yfir bau mérk i skjataekjum sem pau pola og pad kemur nidur a lidan peirra,
svefni og hegdun og getur verid forstig ad skjifikn. Hér eru deemi um einkenni rafraens skjaheilkennis.

s6knir syna ad ekki nema sjo présent islenskra

unglinga 4 nzegjanlegan svefn. Petta sleer
mann eins og meirihétt-
ar lyoheilsuvandamal.

Heldurdu ad for- ,
eldrar hafi sofnad 4
verdinum?

Fyrir tveimur drum,
begar ég taladi vio folk
um petta, rak pad yf-
irleitt upp stor augu
begar vid férum ad
reaeda um skjatima. Mér
finnst pad breytt. Stér hluti félks hefur med-
tekid pessa opinberu umreedu og attar sig a
verkefninu; ad vid purfum ad ramma petta inn
pannig ad pad séum vid sem stjérnum
taekninni en elki htin sem stjérnar okkur. Eg
upplifi petta pannig ad vid séum ad vakna af
dvalanum.

Madur sér pess lika merki ad salfraedingar i
Bandarikjunum eru farnir ad velta peim
spurningum upp hvort pad sé sidferdislega
rétt ad nota adferdir salfraedinnar til ad gera
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DPetta eru einkum tvenns
konar dhrif sem vid hofum
dhyggjur af; annars vegar
dhrif pessarar sjonraenu oforv-
unar og svo lika hvada goou
virkni er ytt { burtu vegna pess
ad barnio er 1 skjdtekjunum.

bessi taeki meira adladandi og alls konar ad-
ferdir til ad 6rva notkunina. Born og unglingar
eru algjorlega varn-
arlaus gagnvart pessum
adferdum og i sam-
skiptaforritum og {
tolvuleikjum eru inn-
byggd atridi sem orva
4framhaldandi notkun
og pad er trilega pad
sem gerist pegar skja-
fikn verdur ad vanda-
mali; ad vid forum ad of-
nota verdlaunabrautirnar okkar og verdum
had pessari 6rvun.”

borf a lydheilsurannsékn
Stjérnvold i Kina, Japan og Sudur-Kéreu eru
ad sogn Bjorns farin ad lita 4 skjavadingu sem
Iydheilsuvandamal og Bjorn segir mikilvaegt
ad vera vakandi yfir pvi ad slikt getur gerst
hér lika.

,Heilsufarslega er petta eins og fyrr segir
enn verra fyrir p4 sem eru veikir fyrir. Veik-

Undir smasja visindamanna

Bandarisku barnaleknasamtakanna en i
peirra nyjustu utgefnu vidmidunarreglum
um skjatima barna segir ad pad eigi alls
ekki ad lata born undir 18-24 manada
aldri vera vid skja. i vidtali vid CBS News
sagdi bandariski barnagedlaknirinn Di-
mitri Christakis ad pad sem litil born
lerdu med spjaldtélvu yfirferdu pau ekki
a raunheim. Pad ad lzra ad rada upp
kubbum i appi i iPad gagnadist peim ekki
til ad kubba til
damis i veru-
leikanum og um
leid faeru pau a

mis vid akvedinn proska sem pau taekju Gt
par.

,»Ef pu hefur ahyggjur af pvi ad ungling-
urinn pinn sé anetjadur snjallsimanum
skaltu hafa i huga ad litla barnid er i miklu
vidkvaemari st6du gagnvart pessum taekj-
um,‘“ sagdi Christakis og benti 4 ad akved-
inn salfreedihernadur vaeri i gangi i h6nnun
a teekjum og 6ppum par sem keppt veri
ad pvi ad lata notendur ekki hztta ad
nota hlutinn. Ekki vaeri hagt ad benda a
eldri t6l med sama haetti. Ef folk benti a
ad fyrir nokkrum aratugum hefdi folk haft
ahyggjur af pvi ad unglingar t6ludu of
mikid i simann pa hefdi sami verkfradiher
ekki verid ad baki tekjunum til ad hana
notendur til ad leggja t6lid aldrei fra sér.

® Bandariski salfreedingurinn Tom Ker-
sting hefur verid 6tull talsmadur pess
vestanhafs ad skjatimi barna sé takmark-
adur, gefid Gt fjolmargar bakur um efnid
og fjallad um pad i fjolmidlum vestanhafs.
Kersting hefur einkum skodaa tilfinninga-
legar afleidingar fyrir ungmenni og bendir
4 i bok sinni Disconnected ad foreldrar
spili stora rullu og peirra hegdun skipti
miklu mali. Foreldrar sem séu sifellt ad
skoda annarra manna lif a Instagram og

ustu bornin okkar 4 BUGL verda enn veikari
ef pau missa tokin 4 skjdnotkuninni. Pad eru
¥ymis vandaméal sem eru beinar afleidingar. Vid
hofum séd ad born heetta ad maeta i skéla pvi
bau vilja frekar vera i t6lvunni og pad er nokk-
ud sem vid hifum ekki pelkt adur. Eg hef haft
pata af pvi ad unglingar og pa sérstaklega
stalkur séu mikid 4 samskiptamidlunum &
néttunni sem kemur pa nidur 4 svefni og lidan.
Vandamal drengjanna liggur frekar i ofnotkun
4 tolvuleikjum.

N geisar offitufaraldur 4 heimsvisu og auk-
in likamspyngd er kannski best rannsakada af-
leiding af 16ngum skjatima.

Madur spyr sig lika vegna frétta um til
daemis 52 andlat vegna ofneyslu 4 lyfsedils-
skyldum lyfjum 4 sidasta ari hvad sé ad gerast.
Skjafikn getur ytt undir adra fikn og petta er
atridi sem 4 alveg eftir ad skoda. Pad er mjog
margt sem 4 eftir ad rannsaka og ég held ad
vid séum komin 4 pann stad ad pad purfi stora
lydheilsurannsékn hérlendis & ahrifum skja-
tima 4 born og unglinga.”

Eins og a0 setja barn undir styri
Bjorn segir ad skjateeki gagnvart bérnum
minni svolitid 4 pegar billinn kom fyrst 4 mark-

ad. P4 var engin burdartaekni, engin orygg-
isbelti, engir studpidar og pad kostadi morg
mannslif 4dur en st 6ryggistaekni kom i bilana.

,,»Ad setja fullkomna spjaldtolvu i fangid &
fimm éra dreng, og leyfa honum ad vera par
eftirlitslaus, er svipad og ad setja barnid undir
styri. Barnid hefur engar forsendur til ad var-
ast hzetturnar. Eg held pad vzeri jafnvel hug-
mynd ad pad veeru til sérstok teeki fyrir born.

Eg hafdi miklar shyggjur pegar Fortnite-
leikurinn kom og ofbeldisleikir eru yfirhofud
mikid dhyggjuefni par sem allt of ungir krakkar
eru ad spila pa. En pad er ekki adeins ad huga
burfi ad peim heldur eru einnig svokalladir £jol-
spilaraleikir, Multi Member Online Roleplaying
Games. Peir eru einfaldlega mjog dvanabind-
andi og vidkveemustu einstaklingarnir anetjast
bessum leikjum mjog hratt. Til eru deemi um
born sem hzetta ad meeta { skolann.*

{ starfi sinu hefur Bjorn oft upplifad hjalp-
arleysi foreldra i erfidtum malum par sem skja-
notkun er komin Gr bondunum en hann segir
vandamalid lika vera upplifun barna 4 skja-
notkun foreldra sinna.

,,HEitt af pvi sem okkur er mjog hugleikid
inni 8 BUGL er tengslamyndun barna og ung-
linga en barn getur upplifad sara hofnun ef
mamma og pabbi eru alltaf { stmanum. For-
eldrarnir eru pa ekki til stadar og eru par ad
auki sleemar fyrirmyndir. Barninu finnst ad
bad hljoti sjalft ad purfa ad vera i snjallteeki til
ad fa pa 6rvun i lifinu sem pad parf.

60rum samfélagsmidlum
ali born upp i ad ,,lzk* og
deilingar a lifinu
eins og pad liti ut
fyrir ad vera full-
komid skipti
mestu mali; bérn-
in medtaki pad
sem sannleik ad
pad skipti miklu
mali hvernig lif peirra liti
Gt i augum annarra.

® Rannsoknir hafa synt ad punglyndi og
kvidi unglinga og barna eykst vid ad vera
mikid a samfélagsmidlum og pa einkum
hja stilkum sem nota midlana einnig
meira a pessum aldri. Kersting bendir a
ad adur en samfélagsmidlar komu til s6g-
unnar hafi bérn verid 6medvitadri um
hvernig lif annarra var i samanburdi vio
peirra. Pau voru ekki sifellt med =disleg
sumarfri annarra fyrir augunum eda parti-
in sem adrir voru i en ekki pau. P6 vissu-
lega hafi f6lk borid sig saman hafi folk ekki
haft myndir til ad skoda aftur og aftur og
velta sér upp ur og ekki verid minnt jafn-
rakilega 4 ad adrir heféu pad betra en
pau.



13.1.2019 MORGUNBLADID SUNNUDAGUR

_Madur festist i simanum”

Fjorir unglingar, fjértan og
fimmtan ara, hafa sinar
skodanir & tolvunotkun,

samfélagsmidlum og skjafikn.

Arnfridur, Jakob, Audur og
Hilmir settust nidur og

reeddu malin.

[1j6s kom ad stelpurnar eru

meira 4 samfélagsmidlum en
strakarnir 1 tolvuleikjum.

au eru hvert ar sinu hverfinu
krakkarnir fjérir sem maettir eru
til pess ad raeda mal sem varda
tolvunotkun unglinga og afleid-
ingar pess. Audur Bjarnadottir
(2003) er i Valhusaskola, Arnfridur Helga-
déttir (2003) i Hordouvallaskoéla, Hilmir As-
berg Bjornsson (2004) i Gardaskéla, og Jakoh
Ragnar J. Sigurdsson (2004) er i Hlidaskola.

Hvad teljid pid ad pid eydid miklum tima
fyrir framan skja 4 virkum dogum? Og hvad
er pad adallega, tolvan, siminn eda sjon-
varpid?

Arnfridur Pad er adallega siminn hja mér.
Pad er haegt ad sja { simanum hvad madur
eydir miklum tima 1 ad horfa 4 simann. Med-
altalid er ramlega tveir timar 4 dag. En aud-
vitad notar madur simann { allt en ég eydi
samt alveg miklum tima 4 samfélagsmidlum.
En ég er ekki { tolvuleikjum.

Jakob Eg er eiginlega aldrei i simanum en
eydi premur, fjérum timum 4 dag i télvunni.
Eg nota mest spjaldtslvuna og tolvuna.
tolvunni er ég mest i tolvuleikjum.

Audur Eg nota mest télvuna mina, og pa
adallega til ad horfa 4 peetti. Eg held ad ég
eydi svona premur til fjérum timum 4 dag.

Hilmir Eg er bzedi { simanum og télvunni.
1 télvunni er ég i FIFA og Fortnite. Adallega
Fortnite. Pad fer eftir dsgum hvad ég er mik-
i0 ad spila, en oft um einn og halfan til tvo
tima 4 dag.

Arnfridur Ef madur hefur ekkert ad gera
fer madur bara { simann.

Hvada samfélagsmidla notid pid mest?

Jakob Eg nota ekki samfélagsmidla, mér
finnst pad pirrandi. Eg horfi frekar 4 You-
tube. Stundum horfi ég 4 hvernig madur
verdi betri { télvuleikjum en lika fraedsluefni.
Eg hef mikinn huga 4 risaedlum og natt-
urufraedi pannig ad ég horfi stundum 4 heim-
ildamyndir.

Arnfridur Eg nota mest Snapchat og
Instagram. Eg nota Snapchat til ad hafa sam-
skipti vid vini mina. Eg er 4 Facebook en
nota pad adallega til ad sja vidburdi.

Hilmir Eg er 4 Facebook en pad er bara
gamalt folk ad ,,follow* mig. Fjolskyldan.

Annars nota ég Snapchat og Instagram.

Audur Eg nota langmest Instagram og
lika Snapchat en ég tala mikid vid vini mina &
Messenger.

Jakob Eg nota eitt sem heitir Discord en
bad er lika notad i sambandi vid tolvuleiki.
Pad er svipad og Skype. Madur talar vid vini
sina pegar madur spilar tolvuleiki.

Hilmir Ja, ég fer aldrei i tolvuna nema ég
sé ad spila vid einhverja.

Jakob Pegar ég spiladi Fortnite spiladi ég
kannski of mikid. Eg var eiginlega kominn
med leida 4 pvi.

Finnst ykkur pid vera hdd skjinum? Gaetud
pid verid viku dn simans og télvu?

Hilmir Eg gzeti pad alveg en pad vaeri al-
veg glatad.

Jakob Eg gzti bad alveg, ég myndi pa bara
lesa einhverjar baekur. En pad er paegilegt ad
hafa petta, og geta gigglad.

Arnfridur Ef ég gleymi simanum heima
hugsa ég ad pad sé kannski einhver ad
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Arnfridur, Jakob, Audur og Hilmir téku patt i umraedum um télvunotkun unglinga. Ekkert peirra segist haldid skja- eda tolvuleikjafikn en 6ll pekkja pau
krakka sem eyda flestum fristundum i télvunni. Oftast eru pad pa drengir sem festast i télvuleikjum, ad peirra mati.

hringja i mig, eda senda skilabod. Eg er alltaf
med simann.

Audur Ef ég er ekki med simann verd ég
svo stressud. Eins og pad sé einhver sem
burfi ad na i mig.

Jakob Petta er audvitad oryggisteeki.

Haldidi ad pid myndud lesa fleiri beekur ef
id veerud ekki med sima?

Hilmir Nei.

Jakob J4, ég myndi abyggilega lesa adeins
meira. En dsteedan fyrir pvi ad ég er ekki
med Snapchat og allt pad er ad mér finnst
erfitt ad halda einbeitingu pegar siminn er
alltaf ad pipa.

Audur Ef ég er ad gera heimavinnuna
slekk ég 4 simanum. Pad er miklu peegilegra.

Eru reglur 4 ykkur heimilum vardandi
tolvunotkun?

Jakob Hja mér er pad bannad eftir klukkan
atta og pa spilum vid oft, lesum eda gerum
heimavinnuna. Mamma og pabbi toludu sig
saman ad hafa regluna svona. Eg parf lika ad
fara eftir pessum reglum af pvi ad ég 4 yngri
systkini og pad gengur jafnt yfir alla.

Arnfridur Pad eru ekki miklar reglur hja
moémmu; ég er heldur ekkert svo mikid i tolv-
unni. Eg tek abyrgd 4 pvi sjalf. Pabbi segir
vid mig ad vera ekki of mikid i simanum adur
en ég fer ad sofa.

Audur Pad eru engar reglur, pau treysta
mér til pess ad rada pessu sjalf.

Hilmir Eg slekk yfirleitt 4 tolvunni svona
tiu, halfellefu 4 virkum dégum en tolf eda eitt
um helgar. Mamma segir bara ad svo lengi
sem einkunnirnar séu gédar pa sé petta i lagi.

Hvernig eru reglurnar i ykkar skélum?
Megid pid vera med sima 1 timum?

Hilmir Nei, nema ad kennarinn leyfi.

Audur Pad fer samt alveg eftir kennurum,
sumir leyfa ad hafa pa uppi 4 bordinu.

Arnfridur Vid erum alltaf med simana a

bordunum en sumir kennarar bidja um ad vid
setjum pa nidur.

Jakob Oftast vilja eldri kennarar ad madur
setji pa 1 vasann.

Arnfridur Pad er eiginlega 6fugt hja mér.
Yngri kennararnir eru strangari en peim
eldri er alveg sama.

Finnid pid fyrir andlegum eda likamlegum
breytingum ef pid erud of lengi 1 télvunni?

Jakob Ekkert svakalega. Mest likamlega.
Manni verdur illt { augunum og stundum
verdur mér kalt 4 puttunum pegar ég nota
lyklabordid mikid. Eda stifur i 6xlunum. Svo
getur madur alveg ordid smé pirradur ef
madur tapar oft i leik.

Hilmir J4, sammala. Madur getur ordid
pirradur og reidur, eins og flestir.

En pid, stelpur, finnid pid fyrir einhverju?

Audur Eg veit ekki hvort pad sé tt af sim-
anum en stundum lidur mér eins og ad augun
verdi vidkveemari fyrir ljosi.

Finnst ykkur eitthvad slaemt vardandi ykk-
ar tolvunotkun?

Arnfridur Mér finnst stundum pegar mad-
ur er ad horfa 4 videé { simanum pa kemur
alltaf nytt og nytt og madur festist i siman-
um. Pétt pad sé kannski mjog 6spennandi
vided. Pa finnst manni petta svo mikil tima-
eydsla. Madur fattar stundum ekki hvad tim-
inn lidur hratt.

Jakob Um helgar hef ég stundum spilad
toluvert lengur en i fjéra tima.

Hilmir J4, 4 kvoldin um helgar spilar mad-
ur oft lengi.

Hvernig haldidi ad petta verdi i framtidinni,
hja ykkar unglingum?

Hilmir Eg hef enga hugmynd.

Arnfridur Annadhvort verdur petta miklu
meira eda svipad. Pad eru margir i dag ad
gera rannsoknir um télvufikn, pannig ad
mogulega verdur pad ekki meira en 1 dag.

Audur Teknin er ad breytast svo hratt.
Kannski verdur petta allt druvisi.

Nii eru komin fram alls konar ny ord eins
og skjatikn og tolvutikn. Haldidi ad pad sé til
1 alvoru?

Arnfridur J4, ég pekki nokkra krakka sem
eru mjog had télvunum og geta ekki bedid
eftir pvi ad komast heim ar skélanum til ad
fara beint { télvuna. Heetta jafnvel ad fa
préttir. Pau eru i tolvuleikjum og pegar pau
eru i skélanum eru pau ad horfa 4 Youtube af
60ru folki ad spila leikinn.

Haldidi kannski frekar ad petta sé pa
tolvuleikjafikn?

Audur Ji, orugglega. Allir sem ég pekki
sem eru hadir pessu eru peir sem spila tolvu-
leiki.

Hvad finnst pér, Hilmir, finnst pér pii vera
hddur pvi ad fara i Fortnite?

Hilmir Nei, ekkert illa hddur. En pad er
alveg gaman ad fara { pad. Bg pekki reyndar
einn strak sem er hadur télvuleikjum. Hann
er buinn ad eyda attatiu pasund i ,,skin“ [bin-
inga fyrir persénunal.

Jakob J3, ég pekki einn sem hefur eytt
sextiu pasund 1 ,,skin“.

Pekkid pid margar stelpur sem eru 1 télvu-
leikjum?

Jakob Nei.

Arnfridur Pad eru alla vega engar vinkon-
ur minar { pessu. Vid hofum alveg prufad
betta en ekki oft og vid erum ekkert gédar.
Pad er heldur ekkert gaman ad spila ef mad-
ur er ekki godur. Petta eru adallega strakar.

Hvada r4d myndud pid gefa vinum ykkar
sem vaeru hadir skjanum?

Jakob Ad reyna ad finna eitthvad annad ad
gera. Fara tt ad spila f6tbolta.

Arnfridur Eg myndi bidja b4 ad koma Gt
ad gera eitthvad og segja peim ad pad sé
haegt ad gera eitthvad betra vid timann.



