Q Folkh3lsomyndigheten

Rad om skarmar for ungdomar 13-18 ar
— Information till foraldrar
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Det har kommer vi prata om

e Vad ar skarmar och vad betyder
"att anvanda skarmar”?

- Varfor ger Folkhalsomyndigheten rad om skarmar?
e Rad om hur ungdomar 13-18 ar anvander skarmar
e Tips ni kan ge vidare till era ungdomarr.

» Rad och tips till er foraldrar.

e Har finns mer information om du vill lasa vidare.

Folkhdlsomyndigheten Mediemyndigheten

Digitala medier och
barns och ungas halsa

En kunskapssammanstdlining




Vad ar skarmar och vad betyder
“att anvanda skarmar”?

Folkhéalsomyndigheten menar de skarmar
som ungdomar anvander pa fritiden:

mobil
surfplatta
dator

tv
dataspel

sociala medier (till exempel TikTok,
Snapchat, Instagram).

Folkhalsomyndigheten
menar inte:

e musik, radio och poddar

e skarmar som anvands
| skolan

e hjalpmedel f6r ungdomar
med en funktions-
nedsattning.




Vad ger Folkhdlsomyndigheten rad om?

Rad om skarmtid och

Rad om skarmar att hitta en balans

och sOmn. . .

mellan olika aktiviteter,
Rad om vilket Rad om hur foraldrar
innehall ungdomar anvander skarmar nar
ser. de ar med sina

ungdomar.




Varfor ger Folkhalsomyndigheten
rad om skarmar?

Folkhalsomyndigheten ville veta hur skarmar paverkar
ungdomars halsa. Darfor har de

e undersokt vad forskarna sager

e intervjuat ungdomar om hur de anvander skarmar.

Resultatet visar att skarmar kan paverka ungdomar
negativt pa flera olika satt.

Darfor har Folkhalsomyndigheten tagit fram rad
om hur ungdomar kan anvanda skarmar pa ett bra satt.

Raden ar en hjalp for foraldrar.
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Dialogerna har varit viktiga i undersékningen

Folkhalsomyndigheten
har pratat med

» forskare

o foraldrar

Statistik Dialoger & « barn och ungdomar.

fran workshops
enkater




Vad visar forskningen?
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Skarmar kan paverka somnen

e Om ungdomar anvander skarmar
Innan de ska sova, sover de samre.

e Mycket skarmtid under hela dagen
kan ocksa gora att ungdomar sover
samre.




Vad visar forskningen?

Skarmar kan paverka hur ungdomar mar

e Mycket skarmtid kan gora att ungdomar
mar samre och kanner sig nedstamda.

e Sociala medier kan goéra att ungdomar
tycker samre om sin kropp.

e Ungdomar kan fastna i att anvanda skarmar
och tycker det ar svart att avbryta.

e Ungdomar kan bli utsatta for hot, hat eller
mobbning pa natet.

PERSONEN PA BILDEN HAR INGET MED AMNET ATT GORA.
FOTOAMARIE LINNER/JOHNER BILDBYRA




Ungdomar berattar

Folkhalsomyndigheten har pratat med
ungdomar om hur de anvander skarmar
och hur det paverkar dem.

Sa har sager en ungdom i 9:an:

”Ja, alltsa jag pratar med mina
kompisar som inte bor héar, och
det mar man bra av.

Men sa ibland fastnar man
jattelange pa typ Instagram och
TikTok och sant dar ...”




Vissa ungdomar ar extra sarbara

e Ungdomar med adhd eller autism har
storre risk att fastna i att anvanda
skarmar.

» Mycket skarmtid kan gdra att symtomen
pa adhd blir véarre.

» Ungdomar med adhd eller autism &r ocksa
mer utsatta pa natet an andra unga i
samma alder.

Vad vet forskarna?

Forskarna har mest
undersokt hur skarmar
paverkar barn och
ungdomar med adhd och
autism. De vet mindre om

ungdomar med andra
diagnoser, till exempel
Tourettes syndrom eller
sprakstorning.




Skarmar kan ocksa vara bra

Ungdomar kan

 prata med kompisar och kanna gemenskap

spela och ha kul
e lara sig nya saker

e koppla av.

FOr vissa ungdomar ar skarmar extra viktiga:

» Ungdomar som har svart att traffa kompisar "live”.

e Ungdomar med en funktionsnedsattning som
anvander skarmar som hjalpmedel.
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Ungdomar berattar

Folkhalsomyndigheten har pratat med ungdomar om
hur de anvander skarmar och hur det paverkar dem.

Sa har sager en ungdom i 2:an pa gymnasiet:

"Att kdnna gemenskap med
andra. Om jag skulle vara
mobbad i skolan da kanske man
kan hitta andra som ocksa kanner
samma sak.”




Z

Rad om skarmar och somn

FOr att ungdomar ska sova bra:

Ungdomar bor inte anvanda skarmar
Innan det ar dags att sova.

Mobilen eller surfplattan bor lamnas
utanfor sovrummet under natten.




Tips for battre somn

e Stang av skarmar 30-60 minuter innan det ar
dags att sova.

- Lat din ungdom gora nagot lugnt innan laggdags
(till exempel lasa en bok eller lyssna pa musik).

e Anvand en vanlig vackarklocka — inte mobilen.




Rad om vilket innehall
ungdomar ser

Det ar viktigt att ungdomar

 foljer aldersgranserna for sociala medier,
spel och filmer

e ar uppmarksamma pa innehall med vald,
begransade konsroller och osunda kroppsideal

e ar uppmarksamma pa hur algoritmer
paverkar dem

« tanker kallkritiskt: Vem ligger bakom innehallet?

e sOker stod om de ar utsatta eller ser
nagot skrammande.



Tips for anpassat innehall

e Prata med ungdomen om hur algoritmer fungerar:

— Algoritmerna styr vad ungdomen tittar pa.
— Det ar ofta gratis-appar som visar fler och fler
videoklipp for att ungdomen ska stanna langre.
Till exempel TikTok och YouTube.
e Hjalp ungdomen att tanka kallkritiskt:
— Vem har gjort innehallet? Varfor?
— Ar informationen palitlig?
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Tips for anpassat innehall

» Prata om aldersgranser:
— Forklara varfor aldersgranser finns.

— Diskutera aldersgranser med andra
foraldrar. Det blir lattare om flera
ungdomar har samma regler.

e Var nyfiken och engagerad:

— Prata om vad ungdomen gor
och upplever pa natet.

— FOrsok att inte doma.




Tips for minskad utsatthet

» Prata om att vara schysst pa natet:

Har finns mer hjalp:

— Vad innebar det att vara en bra kompis?

— Hur kan ungdomen bidra till en positiv * BRIS och ECPAT har

gemenskap? stodlinjer for ungdomar
— Hur paverkar spraket och tonen hur ungdomar och vuxna.
pratar med varandra? ECPAT har en funktion for att
 Prata med din ungdom om vad hen kan géra anmala sexuella dvergrepp.

om hen blir mobbad eller kontaktad pa ett

L Radda Barnen har #Natsmart
obehagligt satt:

— en vagledning om sexuella
- Det al‘ V|kt|gt att bel‘atta for en vuxen. Overgrepp pé natet

— Ungdomar kan ocksa vanda sig till elevhéalsan
eller ungdomsmottagningen.




Rad om skarmtid och balans mellan olika aktiviteter

Skarmtid: Max 2-3 timmar per dag
ar en bra regel.

Ungdomar behover
e sova 8-9 timmar
e tid for skola och skolarbete

 tid for att traffa kompisar

e rora sig och ha fritidsaktiviteter.

Det ar viktigt att mobilen eller
spelandet inte tar tid fran andra saker
som ar bra for halsan.




SOMN

8-9 timmar

SKOLA

UNGDOMAR
13-18 ar

SKARM

max 2-3 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
RORELSE, AKTIVITETER M.M. /




Tips for balans mellan aktiviteter

e FOrklara for din ungdom varfér det ar viktigt med
balans mellan aktiviteter och vad som behovs for
att ma bra (somn, rérelse, kompisar,
fritidsaktiviteter).

e Bestam tillsammans hur ni ska hantera skarmar.
Ge stdd sa att din ungdom kan halla sig till det
ni har bestamt.

e En bra tumregel ar max 2-3 timmar skarmtid
per dag.

Exempel pa regel: Lagg undan alla skarmar

nar ni ater eller gor saker tillsammans.
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Tips for balans mellan aktiviteter

e Ge stod om du ser att din ungdom
— har svart att styra sin skarmtid
— ar nedstamd och mar daligt.

» Ungdomar kan ocksa vanda sig till elevhalsan
eller ungdomsmottagningen for att fa hjalp.

FOrsok att inte doma.
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Lyssna pa din ungdom och ge stod.




Rad om hur foraldrar sjalva
anvander skarmar

Det ar viktigt att tanka pa

e hur du sjalv anvander skarmar nar du ar
tillsammans med din ungdom

e att sjalv forsdka vara en bra forebild. Dina
skarmvanor paverkar din ungdoms skarmvanor.



Tips for foraldrar

e Fundera pa om du behdver begransa din skarmtid
nar du ar tillsammans med din tonaring.

e Beratta garna vad du gor nar du anvander mobilen
eller datorn (kobper biljetter, kollar busstider,
kommunicerar med skolan).

 Visa att det finns praktiska anvandningsomraden
for digitala medier, inte bara underhallning.

e Lagg undan mobilen nar ni ater eller gor saker
tillsammans.
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Mer hjalp och information

Har kan du lasa mer:

fohm.se/digitala-medier

Raden finns aven
pa lattlast svenska:

e www.fohm.se Digitala medier (lattlast)
— Folkhalsomyndigheten

Hall dig uppdaterad:

e fohm.se/nyhetsbrev

Sociala medier

e Podden Liv & Halsa

Folkhdlsomyndigheten, 2026. Artikelnummer 26066.



https://www.folkhalsomyndigheten.se/digitala-medier
https://www.folkhalsomyndigheten.se/sprakversioner/lattlast/digitala-medier-lattlast/

	Råd om skärmar för ungdomar 13–18 år �– information till föräldrar
	Det här kommer vi prata om
	Vad är skärmar och vad betyder ”att använda skärmar”?
	Vad ger Folkhälsomyndigheten råd om?
	Varför ger Folkhälsomyndigheten råd om skärmar?
	Dialogerna har varit viktiga i undersökningen
	Vad visar forskningen?
	Vad visar forskningen?
	Ungdomar berättar
	Vissa ungdomar är extra sårbara
	Skärmar kan också vara bra
	Ungdomar berättar
	Råd om skärmar och sömn
	Tips för bättre sömn
	Råd om vilket innehåll ungdomar ser
	Tips för anpassat innehåll
	Tips för anpassat innehåll
	Tips för minskad utsatthet
	Råd om skärmtid och balans mellan olika aktiviteter
	Bildnummer 20
	Tips för balans mellan aktiviteter
	Råd om hur föräldrar själva använder skärmar 
	Tips för föräldrar
	Mer hjälp och information
	PPT Rekommendationer 13-18 sid21.pdf
	Tips för balans mellan aktiviteter




