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Hjdlp din tonaring att anvinda

skdarmar pa ett bra satt

Mobiler, surfplattor och datorer kan
anvandas till manga bra saker, men
det finns risker med skdrmar.

Barn och unga kan bli mobbade,
kontaktade av framlingar och se
skrammande saker.

De flesta appar och spel &r gjorda for att
vi ska vilja anvanda dem mer och mer.
Det gor att tonaringar latt fastnar.

Tips for att skapa bra vanor
1.

Visa intresse for vad ditt barn gor pa

skdrmen, precis som du gér med annat i
tonaringens liv. Da ékar chansen att ditt
barn pratar med dig om vad som hander

pa natet, och ber om hjdlp om det behévs.

2.
Prata om hur vi ska behandla varandra pa
ndtet och hur din tonaring kan bidra till
en bra stamning, till exempel genom att
anvdnda en bra ton och ett trevligt sprak.

3.
Prata med foraldrar till ditt barns
kompisar. Det ar lattare om fler har

samma regler.

Skarmarna kan darfor ta tid fran
sadant som ungdomar behéver for att
ma bra. Forskning visar att mycket
skarmtid kan géra att tonaringar sover
samre, far svarare att koncentrera sig
och blir missnéjda med sina kroppar.

Du kan hjalpa din tonaring att anvanda
skarmar pa ett satt som inte skadar
hdlsan. Kom ihag att det kan ta tid att
dndra vanor.

4.

Hjalp din tonaring att lagga undan alla
skarmar minst en halvtimme innan

det dr dags att sova. Ha gdrna en regel
hemma om att Iamna mobil, dator och
surfplatta utanfoér sovrummet pa natten.

5.
Var uppmarksam pa om ditt barn verkar
ma daligt. Stétta ditt barn, och ta hjalp
om du behover.

6.
Var en forebild! Tank pa hur och nar
du anvander skarmar i din tonarings
narhet.




Balans mellan skarm
och andra aktiviteter

Prata med din tonaring om hur ni
ska hinna med allt ni vill géra pa
fritiden. Utga gdrna fran
dygnshjulet har bredvid.

Stéll fragor, till exempel de hér:

®  Hur mycket skarmtid har
du per dag?

® Skulle du vilja férandra den
tiden pa nagot satt?

®  Finns det saker utan skarm
som du skulle vilja géra mer av?

For fler fragor du kan stalla, skanna
Folkhalsomyndighetens QR-kod.

Forskning visar att mer an 2-3
timmars skdrmtid kan paverka
tonaringars halsa negativt.
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G, AKTIVITETER:

Skdrm i skolan, att géra laxor, lyssna pa
musik/poddar eller hjdlpmedel till ungdomar
med funktionsnedsattningar raknas inte in i
skarmtiden har.

Det dr smart att lagga undan mobilen ibland!

e Ungdomar gor sina laxor upp till fyra ganger snabbare om mabilen

ligger i ett annat rum.

e Ungdomar som sover med mobilen utanfér sovrummet sover battre och langre.

e Ungdomar som har mobilen i ett annat rum ar mer ndrvarande dn barn som

har mobilen bredvid sig.

® Fysisk aktivitet minskar risken fér att ungdomar mar daligt av skarmar.

All rorelse raknas.


https://www.folkhalsomyndigheten.se/tonaringar-natet

Har kan din tonaring
fa hjilp

Det finns manga organisationer som kan hjalpa
till om ett barn blir utsatt pa natet.

Bris (bris.se) stodlinje dr 6ppen dygnet
runt. Ring eller sms:a till 116 111 eller
chatta och mejla. Ar du vuxen finns Bris
stddlinje for vuxna pa 0771- 50 50 50.

Hos Ditt Ecpat (dittecpat.se) finns stod

i fragor som rdr nakenbilder, sexuella
krankningar, hot och 6vergrepp.

Chatta, ring eller mejla.

Telefonnummer fér unga: 020 - 112100
Telefonnummer fér vuxna: 020 - 11133 44

Pa Nédthatshjilpen (nathatshjalpen.se)
finns information om vad nathat ar och
hjalp att hantera det, samt formular for
att polisanmala digitala brott.

Hos Polisen (polisen.se) kan du anmala
brott och fa svar pa vad som dr olagligt,
nar man ska anmadla och hur man gér en
anmalan.

Pa UMO.se kan du hitta kontaktuppgifter
till Ungdomsmottagningar och andra
stdllen for att fa rad och stod.

Du kan ocksa kontakta elevhalsan for rad
och stdd vid oro for psykisk ohalsa eller
atstdrning.

1177 kan ge radgivning och hjdlpa dig ratt
i varden.

Folkhdlsomyndigheten
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Mediemyndigheten

Skanna QR-koden for fler
tips och forskningen bakom
rekommendationerna:

paverkan av skonhetsideal
i sociala medier.

satt att hantera brak om
anvandning av skdrm.

sarskilda tips for unga med
funktionsnedsattningar.

Tecken pa att ditt barn dr beroen-
de av till exempel spel eller sociala
medier, och kan behdéva séka vard:

Barnet har svart att sluta pa
egen hand.

Det leder till att barnet inte
klarar av skola eller jobb, eller
har hog franvaro.

Det paverkar hur barnet mar.

Skanna QR-koden fér fler tips
fran Mediemyndigheten om:

ungas rattigheter och trygghet
pa natet

om instdllningar kring sdkerhet
och tid i appar och spel

hur du blir mediemedveten.

Ga webbutbildningen!
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