QQ Folkhilsomyndigheten

Rad om hur sma barn (0-5 ar)
anvander skarmar
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Det har kommer vi prata om

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

Vad visar Folkhalsomyndighetens undersokning?

e a : Digitala medier och
R&d for foraldrar till barn 0-2 dr harns ochunags hilss
Rad for foraldrar till barn 2-5 ar

Rad for foraldrar

Var hittar jag mer hjalp?




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

Folkhalsomyndigheten menar de skarmar Folkhalsomyndigheten
som barn anvénder pa fritiden: menar inte:
e mobil e musik, radio och poddar
o surfplatta e skarmar som anvands
i skolan

e tv

e hjalpmedel for barn med
o dataspel

en funktionsnedsattning.

sociala medier.




Folkhalsomyndigheten har undersokt hur barn
anvander skarmar

Folkhalsomyndigheten har gjort en stor undersokning om hur barn
anvander skarmar och hur skarmar paverkar barns halsa.

De gjorde undersdkningen for att kunna ge rad om hur barn anvander

skarmar.
Raden &r en hjalp for foraldrar.




Dialogerna har varit viktiga i undersokningen

Folkhalsomyndigheten
har pratat med

« forskare

« foraldrar

Dialoger & « barn och ungdomar.

Statistik
frdn enkater workshops




Det har visade undersokningen

e Barn som anvander skarmar ofta, sover samre.
De kan ocksa bli mer aggressiva.

e FOraldrar som ofta anvander skarmar mycket nar de
ar med sitt barn paverkar kontakten med sitt barn.

e Barn med sarskilda behov paverkas extra mycket
nar de anvander skarmar.




Undersokningen visade ocksa

Det finns bra saker med skarmar:

e Skarmar kan anvandas for lekar och spel.
e Man kan lara sig saker.

e Man kan halla kontakt med andra.

e Skarmar kan vara viktiga for barn med sarskilda behov.
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Barn berattar

Folkhalsomyndigheten har pratat med barn
om hur de anvander skarmar.

Undersodkningen visar att redan sma barn
anvander skarmar mycket.

Sa har sager ett barn i forskolan:

Barnet: "Jag forstar inte s mycket bokstaver,
sa jag bara sager.”

Intervjuaren:  "Ja, du sager till telefonen sa letar den
upp?ll

Barnet: "Ja, sen far jag vad jag vill.”

HNER BILDBYR’ 1




Folkhalsomyndigheten ger rad inom tre omraden

Rad om somn Rad for barn i olika dldrar: Rad for foraldrar:
och skarmar. sma barn behéver andra om hur foraldrar sjalva
rad an storre barn. anvander skarmar nar de

ar med sina barn.




Rad om somn

e Anvand inte skdarmar innan det ar dags att sova.

e Lamna mobilen eller surfplattan
utanfor sovrummet under natten.
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Sa har kan du gora

Sténg av skarmar 30-60 minuter fore laggdags.

Las en saga i stéllet eller sjung en sang.

Lamna mobilen och surfplattan
utanfor sovrummet under natten.

Anvand en vanlig klocka som vackarklocka
— inte mobilen.

Prata med andra foéraldrar om regler.
Det kan underlatta om flera barn
har samma regler och rutiner pa fritiden.
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Rad for foraldrar
till barn 0-2 ar

Barn under 2 ar ska helst
inte anvanda skarmar alls.
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Tips till foraldrar som har
barn under 2 ar

Det har kan vara okej:

e Videosamtal med en slaktning,
till exempel mormor eller morfar.

o Titta pa foton tillsammans med en vuxen.

Om aldre syskon anvander skarmar:
o Sitt med.
e Forklara vad ni ser.

e Prata pd ett satt som bdde syskonet
och barnet forstar.
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Rad for foraldrar
till barn 2-5 ar

e Du som foralder bestammer vad barnet far se.

e Titta pa skarmen tillsammans.
Forklara for barnet vad ni ser pd skarmen.

e Skapa bra rutiner och balans.
Ditt barn behover manga olika aktiviteter
varje dag.

e Tumregel: Max 1 timme per dag.
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Dygnshjul sma barn 2-5 ar

SMA BARN
2-5 ar




Valj ratt innehall
)

Valj appar som Undvik appar som

e ar anpassade for barnets alder o sjalv valjer filmer at barnet.

_ Till exempel Youtube och Tiktok
e inte har reklam

. . « innehaller vald och daliga forebilder.
e du kanner till.




Tips i1 vardagen

GOr sa har:
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e Bestam tydliga regler for att anvanda skarmar.
Tumregel: Max 1 timme per dag.

e Lagg undan skarmar nar ni ater.
e Anvand inte skarmar for att trosta.

o Titta pa skdarmen tillsammans med barnet
och prata om vad ni ser.




Rad for foraldrar

e Fundera over hur du anvander skarmar
nar du ar tillsammans med ditt barn.

Varfor?
e Barn lar sig fran foraldrar.
e FOraldrar ar viktiga forebilder.

e FOr mycket mobil ger samre kontakt
med barnet.

OR HALL/JOHNER BILDBYRA




Tips till foraldrar

Fundera pa:

e Behover jag anvanda skarmar mindre tid?

Visa att skarmar inte bara ar for lek.
Beratta for barnet vad du gor:

e "Jag kollar nar bussen kommer.”
e "Jag skriver till forskolan.”

e "Jag koper biljetter.”
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Mer hjalp och information

Har kan ni lasa mer:

fohm.se/digitala-medier

Pa den sidan finns:

o Tips for vardagen.

e Sarskilda tips for barn med en funktionsnedsattning.

e Filmer och broschyrer att ladda ner.

Radden finns pa lattlast svenska:

Digitala medier (lattlast) — Folkhalsomyndigheten

FOLKHALSOMYNDIGHDTEN 2025. ARTIKEL 25190



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