QQ Folkhilsomyndigheten

Diskussionsfragor om skdarm
Till vardnadshavare som har barn i Idgstadiet
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Rekommendationerna om
skarmar finns for att

e hjalpa barn och ungdomar att anvanda skarmar sakert

 hjdlpa barn och ungdomar att fa en balans mellan olika
saker de gor pa sin fritid

 hjalpa barn och ungdomar att anvanda skarmar pa ett
medvetet satt, sa att de kan fortsdtta med det som &r bra
och minska pa det som har negativa effekter pa halsan

e Oka barns och ungdomars forutsattningar att sova bra, rora
pd sig mer, vara utomhus och vara kreativa

e barn och ungdomar ska fa en béttre halsa, bade psykiskt
och fysiskt.
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Syftet med diskussionsfragorna
ar att

 underlatta for vardnadshavare att prata med varandra
om skarmanvandning

e stotta varandra for att skapa de skarmvanor vi vill ha
for vdra barn

e ta stdd av varandra for att minska risken att ndgon
kanner sig utanfor.

Givetvis valjer alla familjer sjalva hur de vill géra.

FOR SCANDINAV BILDBYRA
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Diskussionsfragor

1.

Vilken tid bor barnen sténga av sina skarmar pa kvallen for en skoldag? Hur kan vi hjalpa
barnen att Idgga undan skarmarna pa kvallarna?

Manga vardnadshavare ger sitt barn en forsta smartphone tidigare an de tankt pa grund av
grupptryck eller rédsla for att barnet ska hamna utanfor. Hur kan vi gemensamt hjélpas at
att motverka det?

Om barnet behdver en telefon, vilka funktioner behévs? Kan det racka med att ringa och
sms:a?

FOr att barnen inte ska borja anvanda sociala medier for tidigt kan man till exempel undvika
klasschattar eller liknande digitala grupper. Later det rimligt? Finns det fler saker vi kan gora
for att minska anvandningen?

Att leka tillsammans med andra barn ar viktigt for utvecklingen i den har dldern. Vilken roll
vill vi att skdrmar ska ha nar barnen umgas hemma hos varandra?




Tips
e Undvik att ha mobiltelefon, surfplatta eller andra skarmar i barnens sovrum

for att motverka skdrmanvandning pa natterna.

o Allt fler vardnadshavare valjer mobilklocka eller knapptelefon till barnen for

att minska skarmtiden och risken for olampliga kontakter eller olampligt
innehall.

e P3 Folkhadlsomyndighetens webbplats finns mer att Idsa om hur man kan
anvanda skarmar sakert och balanserat

e Pa Mediemyndighetens webbplats finns mer att lasa om att minska barns
utsatthet, barns rattigheter och att gora foraldrainstallningar




Tack

Hall dig uppdaterad via var webbplats,
vart nyhetsbrev och vdra sociala medier.

Tack till Barn- och elevhalsan i Uppsala som bidragit med
upplagg for diskussionsfragorna.
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www.fohm.se ¢ fohm.se/nyhetsbrev e Sociala medier e Podden Liv & Halsa
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