Android-mobiler:

Du begraenser skeermtid pa en Android-telefon ved at bruge den indbyggede funktion i
indstillinger: Digital balance og bgrnesikring (eller Digital balance og
foreeldrekontrol), hvor du kan seette daglige tidsgreenser for specifikke apps, planlsegge
sengetid, og saette app-timers, der automatisk pauser apps nar tiden er gaet, eller du kan
bruge Google Family Link til at administrere bgrns enheder med fuld kontrol over
skeermtid, app-graenser og indholdsfiltre.

For dig selv (Android-telefon):

. Abn Indstillinger > Digital balance og barnesikring.

. Tryk pa diagrammet for at se dit forbrug.

. Veelg en app, du vil begraense, og tryk pa Indstil en timer (eller App-timer).
. Veelg tidsgreensen (f.eks. 30 minutter) og tryk OK.

. Du kan ogsa aktivere Fokus-tilstand for at pause distraherende apps eller
planleegge Sengetid.

For dit barn (Google Family Link):

. Installer appen Google Family Link (Foraeldre-version) pa din egen telefon og barnets
version pa barnets Android-enhed (7.0 eller nyere).

. Opret eller link barnets Google-konto i appen.
. I din Family Link-app: veelg barnet, tryk pa Skaermtid > Tidsgraenser > Appgraenser.
. Veelg en app og seet en daglig graense for den (f.eks. 1 time).

. Seet ogsa en generel Daglig greense for enhedens brug og en Sengetid, hvor enheden
laser.

Andre muligheder:
Sla notifikationer fra for at minimere distraktioner.

Brug tredjepartsapps som Freedom for mere avancerede blokeringer, hvis indbyggede
funktioner ikke er nok.


https://www.google.com/search?q=Family+Link&rlz=1C1GCEA_enDK828DK839&oq=hvordan+begr%C3%A6nser+man+sk%C3%A6rmtid+p%C3%A5+en+android+telefon&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOdIBCjM1OTU1ajBqMTWoAgiwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBB_Gzy0BTUTzQOBfBYWvq13nc0eBYcn9YMfCxddACXtgzYjbeCEUA-cy-dbd-0Lk1hkUwcDu5RhrWtZwzNsz4B-XtNcxEdBULxW01pFfaobWn9qmOdlRIyQeRKAlFDdmtqXBY_R-NkK1o0USxImdEJig0BWg7_HTuDNdcK_LJwgoU&csui=3&ved=2ahUKEwjJtriy1rCRAxUJBNsEHXqhGG4QgK4QegQIARAC

iPhone:

Du begraenser skeermtid pa iPhone via indbyggede Skeermtid-funktioner i Indstillinger,
hvor du kan indstille tidsgreenser for app-kategorier eller individuelle apps

under Apptidsgreenser, bruge Skaermfri tid til at blokere telefonen i bestemte perioder,
og indstille Indholds- og privatlivsbegraensninger for at styre, hvad der kan downloades
og tilgas. Disse funktioner hjeelper med at handtere brugen af apps og indhold for bade dig
selv og dine bgrn (via Familiedeling).

Sadan begreenser du skeermtid:
. Abn Indstillinger > Skaermtid.

. Sla Skeermtid til, hvis det ikke allerede er aktiveret, og veelg om det er din egen eller dit
barns enhed.

Vigtige funktioner:

Apptidsgreenser:

Tryk pa Apptidsgraenser > Tilfgj tidsgreense.
Veelg kategorier (f.eks. Sociale netveerk) eller individuelle apps, der skal begraenses.
Seet en daglig greense (f.eks. 1 time) og tryk Tilfgj.

Apps vises gra, nar tiden er brugt, og du kan veelge at ignorere begraensningen (hvis du
ikke er barn).

Skeermfri tid:

Find det i hovedmenuen for at planleegge perioder, hvor kun valgte apps (som Telefon) er
tilgeengelige.

Indholds- og privatlivsbegraensninger:
Ga til Indstillinger > Skeermtid > Indhold og anonymitet.

Sla det til og indstil begraensninger for kb i App Store (sletning, kab i apps), tilladt indhold
og websteder.

Familiedeling:

Brug dette til at administrere skeermtid for bgrn fra din egen enhed ved at saette det op
under Indstillinger > [dit navn].

Skeermtidskode: Opret en kode for at forhindre aendringer i indstillingerne, isaer for barn.


https://www.google.com/search?q=Apptidsgr%C3%A6nser&sca_esv=51dcf1c7e4b6ab66&rlz=1C1GCEA_enDK828DK839&ei=lSw4aaHvGIqK7NYPvZXH8Ak&ved=2ahUKEwjZwNSU9rCRAxXRRfEDHURYCc4QgK4QegQIBxAB&uact=5&oq=hvordan+begr%C3%A6nser+man+sk%C3%A6rmtid+p%C3%A5+en+iphone&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiLmh2b3JkYW4gYmVncsOmbnNlciBtYW4gc2vDpnJtdGlkIHDDpSBlbiBpcGhvbmUyBRAhGJ8FMgUQIRifBTIFECEYnwUyBRAhGJ8FMgUQIRifBTIFECEYnwUyBRAhGJ8FMgUQIRifBUiAWFDWE1ixQ3ACeAGQAQCYAYIBoAH2C6oBBDE5LjK4AQPIAQD4AQGYAhegAv0MwgIKEAAYsAMY1gQYR8ICBxAhGKABGArCAgUQIRigAcICBhAAGBYYHsICCBAAGIAEGKIEwgIIEAAYogQYiQWYAwCIBgGQBgiSBwQyMS4yoAe3erIHBDE5LjK4B-sMwgcIMC4xMy45LjHIB0-ACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfAsAcHMkTVjeA7xEhyHo6I6oDXcEVhRYk0YcIDbUD4yw_jTUoGShU-VBTOYPth9n-iRllMZtVHfStki-haLov3PHmOxZJ7AuM4ers3MX6HnXcietSAD73juiWlru0wRnYNfHVXcKNTmeUQzNkDtrlh99znt-67aKBb95uNRDNtTKCM&csui=3
https://www.google.com/search?q=Sk%C3%A6rmfri+tid&sca_esv=51dcf1c7e4b6ab66&rlz=1C1GCEA_enDK828DK839&ei=lSw4aaHvGIqK7NYPvZXH8Ak&ved=2ahUKEwjZwNSU9rCRAxXRRfEDHURYCc4QgK4QegQIBxAH&uact=5&oq=hvordan+begr%C3%A6nser+man+sk%C3%A6rmtid+p%C3%A5+en+iphone&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiLmh2b3JkYW4gYmVncsOmbnNlciBtYW4gc2vDpnJtdGlkIHDDpSBlbiBpcGhvbmUyBRAhGJ8FMgUQIRifBTIFECEYnwUyBRAhGJ8FMgUQIRifBTIFECEYnwUyBRAhGJ8FMgUQIRifBUiAWFDWE1ixQ3ACeAGQAQCYAYIBoAH2C6oBBDE5LjK4AQPIAQD4AQGYAhegAv0MwgIKEAAYsAMY1gQYR8ICBxAhGKABGArCAgUQIRigAcICBhAAGBYYHsICCBAAGIAEGKIEwgIIEAAYogQYiQWYAwCIBgGQBgiSBwQyMS4yoAe3erIHBDE5LjK4B-sMwgcIMC4xMy45LjHIB0-ACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfAsAcHMkTVjeA7xEhyHo6I6oDXcEVhRYk0YcIDbUD4yw_jTUoGShU-VBTOYPth9n-iRllMZtVHfStki-haLov3PHmOxZJ7AuM4ers3MX6HnXcietSAD73juiWlru0wRnYNfHVXcKNTmeUQzNkDtrlh99znt-67aKBb95uNRDNtTKCM&csui=3
https://www.google.com/search?q=Familiedeling&sca_esv=51dcf1c7e4b6ab66&rlz=1C1GCEA_enDK828DK839&ei=lSw4aaHvGIqK7NYPvZXH8Ak&ved=2ahUKEwjZwNSU9rCRAxXRRfEDHURYCc4QgK4QegQIBxAN&uact=5&oq=hvordan+begr%C3%A6nser+man+sk%C3%A6rmtid+p%C3%A5+en+iphone&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiLmh2b3JkYW4gYmVncsOmbnNlciBtYW4gc2vDpnJtdGlkIHDDpSBlbiBpcGhvbmUyBRAhGJ8FMgUQIRifBTIFECEYnwUyBRAhGJ8FMgUQIRifBTIFECEYnwUyBRAhGJ8FMgUQIRifBUiAWFDWE1ixQ3ACeAGQAQCYAYIBoAH2C6oBBDE5LjK4AQPIAQD4AQGYAhegAv0MwgIKEAAYsAMY1gQYR8ICBxAhGKABGArCAgUQIRigAcICBhAAGBYYHsICCBAAGIAEGKIEwgIIEAAYogQYiQWYAwCIBgGQBgiSBwQyMS4yoAe3erIHBDE5LjK4B-sMwgcIMC4xMy45LjHIB0-ACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfAsAcHMkTVjeA7xEhyHo6I6oDXcEVhRYk0YcIDbUD4yw_jTUoGShU-VBTOYPth9n-iRllMZtVHfStki-haLov3PHmOxZJ7AuM4ers3MX6HnXcietSAD73juiWlru0wRnYNfHVXcKNTmeUQzNkDtrlh99znt-67aKBb95uNRDNtTKCM&csui=3

