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Vit liva i eini tid, har vit eru umgird av talgildum midlum. Flytferid
a skiggjunum og géda netsambandid ger, at vit hava atgongd

til skiggjar allastadni og alla tidina. Toknin hevur ment okkara
samskiftis- og kunningarmeguleikar og arbeidsgongdir. Vit hava
naerum 6avmarkadar meguleikar. Vit kunnu reika & netinum

og finna hentar upplysingar, finna nyggja vitan, vidka okkara
sjonarring, mennast, hava samband vid félk, id bugva uttanlands
og hava atgongd til kreativ hugskot og eina rigvu av undirhaldi.
Hetta hevur elvt til, at skiggjanytslan baedi hja barnum, ungum
og tilkomnum er gkt munandi seinastu arini.

i 2020 gjerdi Gallup eina kanning fyri Félkaheilsuradid, id m.a.
kannadi skiggjanytslu hja 526 feroyingum. Kanningin visti, at 86%
av monnunum og 84 % av kvinnunum bruktu fleiri enn triggjar
timar & skiggjum i midal um dagin, ta id nytslan i sambandi
vid arbeidid ikki vard tald vid. Gallupkanningin visir, at flestu
feroyingar bruka skiggja fleiri timar um dagin enn radiligt er
sambaert nyggju skiggjaradunum.



SKIGG)A-

ra0

i 2017 kunngjerdi Félkaheilsuradid atta yvirskipad skiggjarad:

Avmarka skiggjanytsluna
Et uttan skiggja
Tosa vid onnur uttan skiggja

Hav eygnasamband vid tey, sum tu tosar vid

Ver ein géd fyrimynd

Far i song uttan skiggja

Ger reglur fyri skiggjatid

Ver saman vid barnum, ta id tey braka skiggja

Folkaheilsuradid hevur, vid stedi i visindaligari gransking a
gkinum, arbeitt vid neyvari skiggjaradum enn adur, sum tu feert
naerri kunning um i hesum faldaranum.



ENDAMALID

vio faldaranum

Skiggjar eru komnir fyri at vera, men hetta merkir ikki, at vit
einki kunnu ella skulu gera fyri at skapa gddar skiggjavanar.
Tad er trupult og heldur ikki ynskiligt at halda okkum heilt fra
at nyta skiggjar. i stadin eggja vit til at fylgja vegleidingunum i
faldaranum fyri at faa gddar skiggjavanar.

Endamalié vid faldaranum er at koma vid eini vegleiding um,
hvussu vit skilabest handfara talgildu hentleikarnar, soleidis at vit
faa dgoédan av teimum, samstundis sum vit avmarka vansarnar
vid skiggjanytslu. Radini studla okkum i at gerast tilvitad um
okkara skiggjanytslu og styra nytsluni baedi, ta tad snyr seg um
tid, innihald, og hvussu og naer vit bruka skiggja. Faldarin kann
eisini brdkast sum vegleiding hja teimum, id varda av bernum og
ungum. Faldarin er gjerdur vid st@di i gransking. Henda gransking
er tok a heimasiduni hja Félkaheilsuradnum: www.félkaheilsa.fo

Fylg almennu
skiggjaradunum

— tey gagna heilsu,
trivnadi og menning.




GOD

rao

Skiljast kann imillum virkna og évirkna skiggjanytslu. Virkin nytsla
er nytsla, har ta brdkar midlarnar at skapa egid innihald, tileetlad
leitar eftir upplysingum (uttan at multitaska) ella samskiftir a
telefonini vid ella uttan video. Heilin er virkin.

Ovirkin nytsla er at skrulla & sosialum midlum, Google,

Youtube, hyggja a Netflix v.m. Heilin er minni virkin. Eggjad
verdur til virkna heldur enn évirkna talgilda nytslu.

Hugsa um:

Bruka vit mest virkna ella évirkna talgilda nytslu?

Hvar bruaka vit skiggja? — t.d. bert i stovuni

Naer bruka vit skiggja? — t.d. eftir, at skudlatingini eru gjerd,
skyldur rektar ella eftir avisa klokkutid

Hvussu bruka vit skiggja? t.d. til laerandi, upplysandi og
aldurssvarandi tilfar

Hvussu négva tid bruka vit a skiggja? — faa vit nég ndgva rerslu
og svevn i gerandisdegnum?

Hugsa um born og skiggjar:

Hveriji spel, filmar, sidur og appir skal barnid hava atgongd til?
Hvat tilfar & Youtube skal barnid sleppa at siggja?

Hvussu skipa vit okkum, um fleiri bern eru i hdsarhaldinum, id
kunnu nyta tilfar vié ymsum aldursmerkum?

Brakar barnid mest virkna ella virkna skiggjanytslu?



God rad til skular og fritidarfelog

Brukid talgildu skipanina hja skdlanum og ikki sosialar midlar til
bod og skulating

Um fritidarfelog og skular hava terv a at samskifta gjggnum
sosialar midlar, samskiftid so vid foreldur og ikki vid bern og
ung yngri enn 14 ar

Skalar kunnu avmarka skiggjanytslu hja bernum og ungum vid
at hava snildfonfriar skdlar og avmarka éneyduga skiggjanytslu
Fritidaritriv og felagsskapir kunnu skipa |gtur uttan
netsamband t.d. vid at avmarka 6keypis, opid net.

Hugskot at minka um skiggjanytsluna

Umhugsa at faa teer eina knappatelefon heldur enn snildfon
slekk allar frabodanir 4 talgildu télunum

Aset tidaravmarking fyri egnari nytslu

Set eitt eggjaur at ringja, ta id ein halvur timi er farin. Ta id
klokkan ringir, kanst tu ganga teer ein tdr, rudda ella bara rera teg
Brakar tu skiggja til arbeidis, rerir td teg meiri, um ta stendur
vid eitt bord

Ger okkurt uttan skiggja, adrenn tu fert i song

Bruka ein vanligan vekjara, so snildfonin kann liggja i einum
@drum rami, ta id ta svevur

Avtala vid arbeidsplassid, at frilatur eru skiggjafriar

Ver virkin i fritidini saman vid @drum i onkrum virksemi, sum
gevur meining fyri teg

Strika appir, id tG metir, spilla mest av tini tid

Bruka ein skiggja i senn

Hugskot at minka um skiggjanytslu
hja bornum og ungum

Bida vid at geva barninum telefon vid netsambandi, til tad er, i
minsta lagi, 14 ara gamalt

Hav skiggja i felagsrami, til barnid er 14 ara gamalt

Foreldur at skdlabgrnum kunnu semjast um felags skiggjareglur
Tryggja at barnid er virkid i fritidini saman vid @drum i onkrum
virksemi, sum gevur meining fyri barnid






SKiGG)A-
NYTSLA

— bern og ung

Barn gera sum vaksin gera, ikki sum tey siga, og tey

verda ahugad i ti, tey vaksnu halda er ahugavert. Braka vit
ofta skiggja, ta id barn eru hja, laerir barnid, at skiggin er
ahugaverdur. Bgrn kunnu eisini tulka atferdina sum um, at
tey vaksnu halda, at skiggin hevur sterri tydning enn tey.

Vit skulu midja imati at vera saman vid barninum uttan
skiggjar og geva barninum gaetur, ta id vit gera okkurt saman
t.d. prata, eta, eru til handils ella a spaeliplassinum.

Vaksin eru fyrimyndir hja barninum. Setid ti merk fyri egnari
skiggjanytslu.

Sum begrnini eldast, gkist eisini skiggjanytslan, og foreldur og
vaksin faa minni avirkan a, hvat bern gera a skiggjum. Brakar
smabarnid négvan skiggja, er nytslan eisini stor, ta id barnid
gerst eldri. Tidin, barnid hyggur i sjdnvarp, adrenn tad er tvey ara
gamalt, sigur frammanundan fra eini gking i sjonvarpstidini hja
barnagardsbarninum og samladu skiggjatidini hja tannaringinum.
Ti er tad umradandi at faa gddar skiggjavanar so tidliga, sum til
ber.

Born og snildfon

Hevur barnid egna snildfon, gerst truplari hja foreldrum og
@drum vaksnum at fylgja vid i ti, barnid ger a netinum, og hvussu
noégv barnid brikar snildfonina. Best er at bida sum longst vid

at lata barnid faa eina snildfon vid netsambandi, i minsta lagi

til barnid er 14 ar, ella helst eldri. Ta barnid hevur eina snildfon,
verdur vidmaelt at seta merk fyri, hvussu négva tid barnid nytir a
snildfonini, og hvar og hvat snildfonin verdur nytt til. Hav greidar
reglur um innihald, og hveriji spel og hvarjar sosialar midlar, sidur
og appir, barnid kann bruka.

Kanningar visa, at um
foreldur bruka nogva tid a
skiggjum, ekjast sannlikindini
munandi fyri, at barnid eisini
fer at bruka négva tié a
skiggjum.

Skiggjatid verdur skilmarkad
sum samlada, dagliga nytslan
av skiggjum eitt nu snildfon,
sjonvarpi, teldli, teldu, Play-
station v.m.




VISTI TU!

Vid ti skiggjatid, eitt barn hevur
i dag, hevur tad brikt eitt heilt
ar av livinum a skiggjum, ta id
tad verdur sjey ara gamalt. Ein
18 ara gamal unglingi hevur
brakt 3 ar av sinum livi a
skiggjum, og ta id vidkomandi
verdur 80 ar, hevur hann brakt
17,6 ar a skiggjum.

SKiGGJARAD
VO@GGUSTOVU-
BORN 0-3 AR

VIDMALD Tib:

e Taid barnid er millum
0 og 3 ara gamalt, er oll
skiggjanytsla framaeld

HOSKANDI TILFAR:

e Barnid kann samskifta vid
familju a t.d. Facetime fra
ti, at tad er 18 manadir, to i
mesta lagi 10 til 15 min.

HVAR KANN BARNID
BRUKA SKiGGJA?
 |felagsrami

HVUSSU KANN BARNID

BRUKA SKiGGJA?

e Bert saman vid vaksnum

» Facetime i mesta lagi 10 til
15 min.

NZR SKAL BARNID IKKI

BRUKA SKiGGJA?

» Ongan skiggja 60-120
minuttir fyri songartid

Aldursmork a sosialum midlum

Born og ung bruka eisini sosialar midlar, og ti er gott at vera
tilvitadur um, at aldursmark er a flestu sosialu midlunum.

Barn og ung eru ikki mentalt til reidar at brika sosialar midlar,
ti tad er trupult hja teimum at greina fyrimunir og vansar. A
netinum ella & sosialum midlum, eru vit ikki vard méti lysingum,
marknadarferslu og falstidindum. Nogy tilfar & netinum er
6hoskandi fyri bern, og ti er umradandi at virda aldursmerkini.

SOSIALUR MIPIL ALDURSMARK

Facebook, Twitter, Snapchat,
Instagram og Google Plus, TikTok

YouTube
- vid loyvi fra foreldrum
YouTube kids

Voggustovubarnid 0-3 ar

Ta id barnid verdur borid i heim, vigar heilin einans 333 gram og
er ikki fullmentur. Tvey ar seinni vigar hann naerum eitt heilt kilo.
Hetta merkir, at heilin mennist sera négv fyrstu arini, og hann er
sera vidkvaemur fyri stimbran uttanifra. Alt, sum barnid upplivir,
leggur seg sum rasir i heilanum, og fyrstu upplivingarnar eru
avgerandi fyri, hvussu livsleidin hja barnum verdur.

Skiggjanytsla tykist hava neilig arin & uppmerksemi. Bern, yngri
enn tvey ar, megna sjaldan at venda uppmerkseminum méti
skiggjunum. Tad, sum fangar ahugan hja barninum, eru skjétu
skiftini, ferdin og visuella og auditiva stimbranin & skiggjunum.
Hetta tykist hava sera ringa avirkan a heilan og kognitiénina, og
ti verdur oll skiggjanytsla framaeld fyrstu try arini.

Avmarka egna skiggjanytslu,
ta id barnid er til stadar

Skilt verdur millum forgrundssjonvarp og bakgrundssjonvarp.
Um vaksin hyggja at ella hava eina sending fra, sum er ztlad
teirra malbolki, er hetta forgrundssjénvarp fyri tey. Er barnid

til stadar i riminum, er hetta bakgrundssjonvarp fyri barnid,
eisini hdast barnid hugsavnar seg um annad enn sendingina.
Bakgrundssjonvarp minkar um samskiftid millum tann vaksna og
barnid; tad er, at vaksin tosa minni vid barnid, ta id sjdbnvarpid er
fra samanborid vid, ta id tad er slokt.



Born leera mal, ta id vaksin tosa vid tey og geva eitt malsligt
ikast baedi, ta tad snyr seg um gédsku og ordfeingi. Um
sjonvarpid ofta er tendrad, kann hetta sostatt hava negativ arin a
malsligu menningina. Samskifti og samvirkan eru sera umradandi
fyri malmenningina hja bernum, og ti eigur mann at avmarka
skiggjatidina hja seer sjalvum, ta id bern eru til stadar.

Barnagardsborn 4-7 ar

Ta bern eru um fyra ara gomul, kunnu tey so smatt nyta skiggjar.
Mazelt verdur til, at barnid altid situr saman vid vaksnum, ta id

tad nytir skiggja. Vaksin kunnu hjalpa barninum at skilja tad, sum
barnid saer. Barnid skal leera eina ergrynnu av forleikum hesi
arini. Tad tekur ndgva tid at leera. Barnid mennir négvar forleikar,
ta id tad er i almenna raminum, til handils, i itréttahsllum, i
bidistedum, fadingardegum, bussi, bili, flogfari, ferjum o.s fr,

ti er umradandi, at barnid ikki brakar talgildar midlar i almenna
raminum.

Nogv tilfar kann loypa 6tta & barnid, sum enn ikki hevur ferleikar
at skilja millum veruleika og hugflog. Hesi evni eru ikki ment, fyrr
enn barnid fer i skdla. Um vaksin sita hja barninum og vegleida
tad, medan tey hyggja, megna tey betur at skipa innihaldid.

Skiggjar skulu ikki nytast, ta id barnid er i erkymlandi stedum,
t.d. i bidredum, bili, ta id tad skal skiftast ella latast i. Barnid
leerir at vera i erkymlandi stadum, ta id tann vaksni hjalpir

barninum ar steduni. Verdur skiggin nyttur, ta id barnid er
orkymlad, leerir tad, at skiggin er neydugur i erkymlandi
stedum.

Barninum tervar at vera saman vid foreldrunum eftir at hava
verid i barnagardi, og tad ger barnid vart vid, ta id tad kemur
heim. Ta id barnid brakar talgildar midlar, ger tad minni um seg,
enn ta id tad ikki brakar talgildar midlar, just ta tad kemur heim.
Hetta kann misskiljast sum, at barnid slappar av vid midlunum.
Nogv foreldur halda eisini, at barninum tervar talgildar midlar
fyri at faa frid og nadir eftir ein langan dag i barnagardinum.
Hdast tad kann tykjast sum um, at barnid slappar av, ger midilin
bara, at barnid kropsliga gerst réligt. Barnid brdkar t6 eina ragvu
av mentalari orku at vidgera innihaldid i talgildu midlunum.
Midilin ger, at barnid Utsetir tervin & samveru vid foreldrini til
seinni. Skal barnid sissast kropsliga og mentalt, er ein betri loysn
at lesa fyri ti, spaela vid tad ella at lata barnid finna upp & okkurt,
medan foreldrini gera degurda.

SKiGGJARAD TIL
BARNAGARDSBORN
4-7 AR

VIDMZLD TiDARNYTSLA:
* 30 minuttir um dagin

HOSKANDI TILFAR:

* Vird aldursmerkini a
filmum, spalum o.sfr.
Vel dygdargott, leerandi tilfar
vid faum skiftum og eini
samanhangandi og einfaldari
sggugongd, id barnid kennir aftur
Vel tilfar, id vendir saer
beinleidis til barnid og leggur
upp til, at tad svarar aftur
Vel innihald og mal, i3
héskar til aldursbélkin

HVAR KANN BARNID
BRUKA SKiGGJA?
 |felagsrumi

HVUSSU EIGUR BARNID

AT BRUKA SKiGGJA?

 Barnid eigur bert at brika
skiggja saman vid vaksnum
Hygg fyrst sjalv/ur eftir
tilfarinum, adrenn ta hyggur
saman vid barninum
Sit saman vid barninum og
greid fra ti, id hendir
Greid fra ordum og hugtekum,
barnid ikki skilur
Set hendingarnar inn i
gerandisdagin hja barninum
Damar barninum vael avisar
teknifilmsfigurar sum eitt nd
Mumi, Pippi ella Pettson og Findus,
leen bekur og figurar, so barnid
eisini spaelir vid teir uttan skiggja
Tosa vid foreldur hja bgrnum,
sum barnid spzlir vid og ger
avtalur um skiggjanytslu

NZR SKAL BARNID IKKI
BRUKA SKiGGJA?
o Adrenn barnid fer i
barnagard ella skula
60 til 120 minuttir fyri songartid

e | kamarinum




Ver varin vid telduspglum. Born 8-13 ar
Telduspel kunnu vera ment
soleidis, at brukarin verdur
bundin at spzelinum. Hjalp

Um 8-13 &ra aldur tervar bernum og ungum neyva vegleiding,
ta umraedur skiggjanytslu, t.d. er framaelt, at tey sleppa a netid,
uttan at vaksin eru hja. Evnini til egintamarhald, og soleidis at
barninum at velja telduspel styra egnari nytslu, eru ikki lidugt ment, og ti er neydugt, at
fra, um tekin eru um foreldur eru vid. Byrja vid litlari nytslu, og ok sidani nytsluna
bundinskap. lisandi. Heldur barnid ikki avtalurnar, ber til at bakka aftur.
Eggja barninum at spzela telduspel heima hja hverjum @drum
heldur enn at spzela umvegis netid. Ta barn spala telduspel
saman i sama rumi, kann tad i sterri mun styrkja felagsskapin,
ti barnini kunnu faa ser stedgir saman, prata saman adrenn og
aftana tey spala og fylgjast til og fra stadnum, har tey spzla.
Soleidis eru bgrnini saman um meira og annad enn telduspalid.

SKiGGJARAD TIL 8-13 ARA GOMUL

VIDMZLD TiDARNYTSLA:
e 8-10 ara gomul - 45 til 60 minuttir
e T1-13 ara gomul — 60 til 90 minuttir

HOSKANDI TILFAR:
Vird aldursmerkini a spglum, filmum o.s.fr.
Vegleid og vis barninum & héskandi barnavinarligt
og leerandi dygdargott tilfar, sidur og spel
Fa televeitaran at hjalpa taer at kota midilin, so barnid
bert sleppur a avtaladu sidurnar/spelini

HVAR KANN BARNID BRUKA SKiGGJA?
o | felagsrami

NZR KANN BARNID BRUKA SKiGGJA?
« Avtala, naer barnid sleppur a skiggja, t.d. ta id skdlatingini
eru lidug ella adrar skyldur eru avgreiddar

HVUSSU EIGUR BARNID AT BRUKA SKiGGJA?

* Ver hja barninum, um barnid skal a netid

« Skal barnid bruka teldu til skalating, ver hja og hjalp, so sleppast kann
undan, at tad multitaskar (tad er, ger ymiskt annad a skiggjanum,
medan tad ger skulating t.d. spaelir, kjattar og hyggur i Youtube)
Eggja barninum at stedga &, ta id tad hevur brakt talgildar
midlar i 30 minuttir. Set klokkuna, ger okkurt saman vié
barninum, ella lat barnid finna uppa, ta id klokkan ringir
Prata um skiggjanytslu vié foreldur at bernum, sum barnid spaelir
vid og ger moguliga avtalur um skiggjanytslu hja bernunum

NZR SKAL BARNID IKKI BRUKA SKiGGJA?

« Adrenn barnid fer i skula

» Taid tit gera skulating - legg talgildu télini i eitt annad rdm
e | kamarinum

e 60-120 minuttir fyri songartid




Tanndringar millum 14 og 18 ar

Millum 14 og 18 &ra aldur gerast barn og ung av alvara ahugad
i sosialum midlum og spalum & netinum. Barnid byrjar at vera
einsamalt & netinum, og vandin fyri happing & netinum okist.
Tannaringurin kann siggja, senda og faa 6hdskandi tilfar. Vis
ahuga fyri ti, id barnid ger & og uttan fyri netid. Foreldur hava
abyrgd av, hvussu négv barnid brakar skiggja, og hvat skiggin
verdur braktur til. Ger greidar reglur og avtala avleidingar, um
teer ikki verda hildnar.

SKiGGJARAD TIL
14-18 ARA GOMUL

VIDMZALD TiDARNYTSLA:
 Upp til tveir timar dagliga, helst minni

HOSKANDI TILFAR:
Vird aldursmerkini & appum, spglum o.s fr.
Avtala hverijar sidur, appir og spel, tannaringurin kann nyta
Fa televeitara at hjalpa teer at kota midilin, so
tannaringurin bert sleppur a avtaladu sidurnar/spelini
Avtala megulig keyp & netinum

HVAR KANN TANNARINGURIN BRUKA SKiGGJA?

o |felagsrami

e | kamari

e Taid tannaringurin er um 14 ara aldur, kanst t4 umhugsa,
um tannaringurin skal hava teldu ella Playstation
vid netsambandi i kamarinum. Velur tG at geva
tannaringinum teldu/Playstation, ger so greidar reglur

NAR KANN TANNARINGURIN BRUKA SKiGGJA?
 Avtala, naer tannaringurin sleppur a skiggja, t.d.
ta id skulatingini eru gjerd ella adrar skyldur
eru avgreiddar - lat talgildu tolini liggja i einum
@drum rumi, medan hann ger skulating

HVUSSU EIGUR TANNARINGURIN AT BRUKA SKiGGJA?
 Eggja tannaringinum at stedga 4, ta id hann
hevur brukt talgildar midlar i 30 minuttir

NZR SKAL TANNARINGURIN IKKI BRUKA SKiGG)A
» Ongin skiggi, ta id skalating verda gjerd, uttan so
at skiggin skal brikast sum ambod til skilating
» Ongin skiggi fyri skalatid
* Eingin skiggi 60-120 minuttir fyri songartid







TA SKIGG)A-
NYTSLA

serst trupul

Skiggjanytsla kann elva til, at vit verda bundid at skiggjum.
Internet Gaming Disorder er vidurkend diagnosa i DSM-5, og
Gaming Disorder er vidurkend diagnosa i ICD-11.

Ver serliga ansin, um tu ella barnid:

« velur talgildar midlar fram um annad
virksemi eitt na fritidaritriv og vinir
o trekkir teg/seg Ur sosialum stedum
 misrgkir vinir og familju
o velur skiggjan fram um skula, arbeidi ella lzeru
o tykist orolig/ur ella agangandi
 svevur ov litid, ti td/barnid spzelir/
hyggur langt Gt & kveldid/nattina
e misrgkir maltidir og reinferi

Tidarnytsla:

« talan er ofta um trupla netnytsly, ta id nytslan
er umleid 20 timar ella fleiri um vikuna

« vandi er fyri bundinskapi, ta id nytslan er
oman fyri 30 timar um vikuna
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Brukar tu skiggja til arbeidis,
rerir tU teg meiri, um td

stendur vid eitt bord
Minst til at rera teg hvenn
halva tima

Arin d kropsliga og sdlarliga heilsu

Toknin er géd, verdur hon nytt vid skili. Men tgknin hevur

eisini givid okkum nyggjar avbjédingar. Verda meark ikki sett fyri
nytsluni, kann hon hava neilig arin & svevn, sélarliga - og kropsliga
heilsu, malsligar farleikar, atferd, yrkisferi, vekt, hugsavnan og
harvid trivnad og menning.

Triggir samanhangandi faktorar tykjast kunna avmarka neiligu
arinini @ menningina hja ti einstaka. Fyrsti faktorurin er aldur,
annar er, hvussu skiggjar verda bruktir og i tridja lagi, hvat kann
gerast i stadin fyri at bruka skiggja. Tittleikin og samanlagda
tidarnytslan hevur eisini tydning.

Ein orsek til, at menning verdur darvad av skiggjanytslu, er,
at négva tidin, vit brika a skiggjum, ger, at minni tid verdur til
at venja tydningarmiklar ferleikar sum mal, motorikk, atferd,
uppmerksemi, minni og egintamarhald. Harumframt samskifta
vit minni og hava faerri meguleikar at venja verbalt og nonverbalt
sosialt samskifti. Verbala og nonverbala sosiala samskiftid er
grundleggjandi fyri at tryggja skilabestu menningina. Skulu
vit hava eina gbda likamliga- og salarliga heilsu, tervar okkum
samskifti andlit til andlits.

Rorsla

Altj6da kanningar visa eitt tydiligt samband imillum likamligt
ovirkni og skiggjanytslu. Heilsukanningar hja Félkaheilsuradnum
visa eisini, at meira enn helvtin av feroyingum viga ov négy, og
at vit rera okkum ov litid samanborid vid tilmaelini fra WHO.
Kanningar visa, at umleid 60 % av feroyingum nyta skiggjar upp
til triggjar timar dagliga i fritidini, hetta talid er h@gt og hongur
ivaleyst teett saman vid manglandi rerslu og yvirvekt.

Kropslig rersla og venjing er alneydug fyri at vardveita og betra
um heilsustgduna. Tilmalini fra WHO eru, at vaksin skulu venja
athaldni 150 minuttir um vikuna ella venja Gthaldni 75 minuttir
vid stérari arbeidstyngd, medan bern eiga at venja Uthaldni vid
midal og stérari arbeidstyngd ein tima um dagin. Eisini eiga baedi
bern, ung og vaksin at venja styrkivenjing fyri at styrkja storu
veddabdlkarnar tveer til triggjar ferdir um vikuna. Kanningar
hja Félkaheilsuradnum visa, at tridi hver feroyingur megnar ikki
minstu krevini fyri likamligari rerslu, og & heimsstigi er tad bara
eitt 4t av fimm bgrnum, sum megna rerslutilmaelini hja WHO.
Um vit brdka négvar timar framman fyri skiggjum hvenn dag, so
er trupult at faa ndg négva rerslu i gerandisdegnum.

Kostur

Um vit dagliga eta og drekka framman fyri einum skiggja, okist
vandin fyri, at vit eta meira enn okkum tervar, og at vit eta minni
heilsugott, uttan at vit gaa um tad.

Hetta kemst av, at okkara uppmerksemi er vent méti
skiggjanum og ikki at matinum, id vit eta, og hetta minkar um



okkara ferleika at kenna svongd og mettu og yvirhevur at sansa
matin og at vera narverandi.

Skiggi og matvanar

Skiggin hevur eisini arin a okkara matvanar og val av matverum
og elvir til, at vit eta meira av slikum kalorium, sum sodnast
skjott og ikki eru heilsugédar. Demi um slikar verur eru eitt nd
kips, orkudrykkir, sodavatn, goédgaeti og kaka.

Hetta eru alt orkutaettar matverur, sum glida skjott nidurum,
teer innihalda négvar témar kaloriur, sum kunnu keypast
allastadni - na eisini um néttina.

At i gdloysni

Avleidingin av ati i galoysni orsakad av ov négvari skiggjanytsla og
vantandi rerslu kann verda, at vandin fyri ovurfiti gkist og harvid
vandin fyri livsstilssjakum sum til demis hjartasedrasjukum,
typu2-diabetes og krabbameini.

Tiskil er tad eisini umradandi at vera kropsliga virkin og at
fylgja kostradunum hja Félkaheilsuradnum, id eru leidreglur fyri,
hvussu vit kunnu faa eina sunna og umhvervisvinarliga javnvag i
okkara mat- og drykkjuvanar:

ALMENNU KOSTRADINI
— gobo fyri heilsu, trivnad og menning

Et négv meira grenmeti og frukt
Et fullkornsrikan mat
Et minni kjet - og meira fisk og bjelgfruktir

Slakk tostan vid vatni

Vel plantuoljur og soltnan mjoélkardrdratt
Et minni satt, salt og feitt

Et planturikt, fjelbroytt og ikki ov négv

Loysnin er at eta uttan
skiggja, ti ta er tad laettari
at hugsavna seg fult og

heilt um matin og merkja
mettuna. Hetta kann
fyribyrgja ovati.
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ADRENN VIT DEILA
OKKURT, KUNNU VIT
SPYRJA OKKUM ij\l.VI
HESAR SPURNINGAR:

Er tad reett/satt?

Hevdi eg sagt hetta vid
personin andlit til andlits?
Er tad logligt?

Havi eg fingid samtykki?

Svovnur

Skiggjanytsla fyri songartid ger tad trupult at sovna skjétt og
avirkar svevngédskuna, ti hon kann freista okkum til at vera
leingi uppi, og frabodanir a snildfonini ella teldlinum kunnu
ordgva svavnin.

Svevnur er ein grundleggjandi fysiologiskur tervur, id er
neydugur fyri, at menniskju kunnu virka baedi kropsliga og
salarliga. Faa vit ov litid av svevni, kann tad i byrjanini avirka
okkara vaelveru, men manglar okkum svevn i longri tid, kann
hetta hava neiligar fylgjur fyri heilsuna.

Stéra kanningin hja Félkaheilsuradnum “Hvussu hevur td tad?”
fra 2015 visti tydiligt hagfrediligt samband imillum vanaligan
svevn og ringa salarliga heilsustadu. Altjdda kanningar visa
eisini samband imillum svevn og nytslu av skiggja. Ti er reettiliga
sannlikt, at nogv skiggjanytsla kann avirka svevnin neiliga.

Trivnadur

Bern, ung og vaksin brika i stéran mun skiggja til at ferdast

a netinum og kanska serliga & sosialum midlum. Vit kunnu
samskifta vid onnur og byta um lzerandi og kreativt tilfar.

Sum heild kunnu félk finna ein felagsskap a netinum, sum

tey kenna seg sum part av, og har tey kenna seg seedd og
hoyrd. Harumframt kunnu minnilutabdlkar og félk, sum hava
avbjédingar av ymsum slagi, finna saman i bélkum, deila vitan
og royndir og kenna seg aftur i hvarjum @drum. A netinum eru
eisini gédir pallar, har folk savnast i ahugafelagsskapum eitt nd at
verja umhvervid. Hetta virksemid & skiggjanum kann hava jaliga
avirkan a trivnadin.

A sama hatt sum fyrimunir eru vid skiggjum, eru eisini ymiskir
vansar. Skiggjanytsla kann avirka, hvussu vit eru saman vié
familju, vinum, starvsfelogum og @drum i almenna rdminum.

Ta vit bruka skiggja saman vid @drum, kann skiggin laettliga
skapa fraveru og avirka okkara samskifti. Vit geva hverjum
@drum i minni mun gaetur, hugsavna okkum kanska ikki & sama
hatt um, hvat verdur sagt og gjort, og soleidis verdur naerveran

i samveruni og samskiftinum avirkad. Av ti at snildfonin er

sum ein litil telda, id tu kanst hava hja teer alla tidina, og

sum kann brukast til at avgreida baedi privatar uppgavur og
arbeidsuppgavur, kann skilmarkid millum arbeidi og fritid gerast
ogreitt. Snildfonin er sera hent, men vandi er fyri, at vit freistast
til at fara & netid hverja frilatu sum t.d. i kaffistedginum saman
vid starvsfelegum, i frikorterinum i skdlanum, i bidirad til handils,
i bussinum ella heima saman vid familju ella vinum. Hesar lgtur
kunnu njétast @drvisi, vid at vit i sterri mun heilsa uppa og prata
vid tey, id vit eru saman vid, leggja merki til umhvervid rundan
um okkum og soleidis skapa naerveru og hava ahuga fyri ti, id
hendir rundan um okkum.

Ein annar vansi vid skiggjanytslu & sosialum midlum er, at
vandi kann vera fyri at vit stara fyri, at @drum ikki damar okkara



uppslog, ella at vit faa neiliga afturbodan i sambandi vid tad, sum

vit hava lagt Ut & sosialu midlarnar. A til demis Instagram er leett Kanningar benda 3, at vid at
at samanbera seg vid onnur og faa ta fatan, at tilveran hja @drum avmarka nytsluna a sosialum
er betri og meira spennandi enn okkara, og hetta kann hava midlum vié 30 minuttum

neiliga avirkan & trivnadin. um dagin, ekist vaelveran

Nytsla av sosialum midlum kann elva til FOMO (Fear of munandi!
missing out). FOMO er éttin fyri, at mann ikki faer alt vid, sum
hendir a netinum. Hetta kann elva til at vit kenna okkum noydd
at vera a sosialum midlum alla tidina, og soleidis okir tad um
skiggjanytsluna.

Ta id vit samskifta andlit til andlits, fara vit aloftast virdiliga vid
hverjum @drum, men ta id vit samskifta skrivliga a skiggjum, er
samskiftid avmarkad til skrivlig bod ella myndir og filmsbrot, sum
lettliga kunnu verda misskilt, ti huglag og eygnabra ikki eru vid
i samskiftinum. Ta id tu ikki saert tey, tu samskiftir vid, er eisini
lsettari at saera tey, og i ringasta feri kann hetta avirka trivnadin.
Samskifti & netinum kann t.d. visa seg sum happing, sum skilur seg
fra vanligari happing, ti talan ofta er um st@duga happing, sum tu
ikki kanst ryma undan & sama hatt sum i fysiska raminum. Ti er GYLTA LEIDREGLAN:
umradandi at vera tilvitadur um, hvussu vit samskifta vié onnur & Far vid @drum, sum tu vilt,
netinum, hvat vit deila vid onnur og at eggja okkara barnum og at tey skulu fara vid taer
ungu til at fara vael vid hverjum @drum — eisini a netinum.

ABC FYRI SALARHEILSU

Ta kanst minka um skiggjanytsluna vid at fylgja bodskapunum i
ABC fyri salarliga heilsu og i sterri mun bruka skiggja til at betra
um trivnadin:

A) VER VIRKIN

T kanst vera virkin & ymsar matar; kropsliga,
salarliga, sosialt og andaliga. Far ein svimijitdr,
dansa til titt yndislag, spael kort, ring til ein vin,
ven joga, far i kirkju ella & meati.

B) VER SAMAN

Ver partur av einum felagsskapi, har tit hava tad
gott saman. Tu kanst t.d. savna vinir til at spala
telduspel heima hja onkrum, vera partur av
einum matklubba, bindiklubba, fétboltslidi, kdri
ella lesiringi.

C) VER HUGBUNDIN

Bint teg til okkurt av fullum huga - okkurt, sum
gevur livi tinum meining. Ger sjalvbodid arbeidi,
megna eina avbjéding (id ber til at rekka), ella
hjalp @drum vié onkrum. Lurta eftir poddvarpi,
royn eina nyggja uppskrift, arbeid fyri eini sok
gjognum ein felagsskap a netinum ella far til
handils fyri ommu.
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SKIGG)A-

tilmaali
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@l skiggjanytsla framzeld, t6 Facetime
vid familju fra ti, at barnid er 18 manadir

30 minuttir um dagin

45 til 60 minuttir um dagin

11-13 &r 60 til 90 minuttir um dagin
14-18 ar Upp til 120 minuttir dagliga — helst minni

Upp til 120 minuttir dagliga — helst minni.
Vaksin Avmarka skiggjanytsluna i fritidini,
um tu arbeidir vid skiggja
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