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Folkhdlsomyndigheten

Hur pratar ni om
skarmar hemma?

Tips och rad om barns skarmanvandning
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Du far det har utskicket for att du har barn |
mellan 6 och 13 ar hemma |

Vi kan géra manga bra och roliga saker med skarmar pa fritiden, som att halla

kontakten med vanner eller se saker som gor oss glada. Men vi kan ocksa se eller |
uppleva sant som ar jobbigt eller skrammande. De flesta appar och spel &r gjorda for

att vi ska fa snabba kickar och vilja anvanda dem mer och mer. Det gér att vi latt kan |
fastna och andra saker som ar viktiga kan kannas trakiga. Skarmarna kan ta tid fran

annat som barn behéver fér att ma bra. Forskning visar att mycket tid vid skarmar |
till exempel kan géra att vi sover samre och att vi far svarare att koncentrera oss. |

Genom att prata med varandra om skarmar kan vi skapa bra rutiner och 6ka ‘
tryggheten. Anvand fragorna pa baksidan som hjalp! Tank pa att alla barn &r olika
och att det kan ta tid att andra vanor. Lar dig mer genom att skanna QR-koderna

i utskicket.

Tips for att skapa bra vanor

1.

Visa intresse for vad ditt barn gor pa
skarmen, precis som du gér med annat

i ditt barns liv. Da 6kar chansen att ditt
barn pratar med dig om vad som hander
pa natet.

3.

Ha koll pa vilka appar, spel och
program som barnet anvander. Folj
aldersgranser for spel och appar som
Snapchat eller Tiktok. Dar kan barn se
reklam, orimliga skonhetsideal eller bli
kontaktade av okdnda personer. Vill du
veta mer om spel: kollaspelet.se

2.

Hjalp ditt barn att Idgga undan alla
skarmar minst en halvtimme innan
barnet ska sova. Ldmna mobil, dator
och platta utanfér sovrummet.

4.

Prata med féraldrar till ditt barns
kompisar. Om flera har samma
regler for tider och aldersgranser
minskar risken att nagot barn
kanner sig utanfor.

5.

Var en forebild! Fundera éver hur
mycket du anvdnder din skdarm nar
du ar med ditt barn.



Balans mellan skarm
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och andra aktiviteter &
Ky

Prata garna om skarmar i familjen. § 'FO(
Fraga vad ditt barn vill géra pa fritiden &
och vad hen behéver géra under en dag.
Stall fragor som: Vad vill och behdver
du gora pa din fritid?

=CIER Ett barns
Vad séger forskningen om skarmtid? dvgl‘l
Barn under 2 ar - ingen skdrmtid 5
2-5ar- max 1timme om dagen 4\§
6-12 ar - max 1 till 2 timmar om dagen —» fﬂf
13-18 ar - max 2 till 3 timmar om dagen & o

. Q 8 6\
Skarm i skolan, att géra laxor, lyssna pa 47’4' UMCG S\L‘I“,‘“\ Q-

) ; < IMGAS UTAN 5" " <©
musik/poddar eller hjalpmedel till barn med ORA P T W\
funktionsnedsattningar raknas inte in i A SIG, A
skarmtiden i hjulet.

Skanna QR-koden och lar Det dr smart att Iagga undan
dig mer: mobilen ibland. Visste du att:
® (or foraldrainstallningar om ® Barn gor sina laxor upp till fyra
sdkerhet och tid i appar och ganger snabbare om mobilen
spel. liggeri ett annat rum.
® Ladrdig om barns rattigheter ® Barn som sover med mobilen
pa ndtet. utanfdér sovrummet sover battre
® Minska risken for att ditt och langre.
barn blir utsatt pa natet. ® Barn som har mabilen i ett annat

rum dr mer narvarande an barn
som har mobilen bredvid sig.

® Fysisk aktivitet minskar risken for
att barn mar daligt av skarmar. All
rorelse raknas.
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Sa gor vi med skarmar hemma hos oss

Anvand fragorna for att fundera och komma fram till hur ni vill géra hemma i er familj

l) Vad vill vi géra ndr vi anvander skarm?

Ndr och var vill vi vara utan skarmar hemma hos oss? Till exempel nar vi l)
dter, innan vi ska sova.
[
-) Hur Iange anvander vi skarm pa vardagar och lediga dagar?
[
Vad kan vi géra istallet for att anvdnda skarm? Vad ar kul inomhus/utomhus ? I)
[
Skanna QR-koden for fler tips och forskningen bakom:
® att skapa balans i vardagen ® skdrmar och barn med funktionsnedsattningar
® att hantera brak om skarm e vad du kan géra om nagon verkar vara beroende

av att anvanda skarm.
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