Folkhdlsomyndigheten

Har du makten
~ Over dina skarmar?

Tips och rad om skarmanvand




Kénner du igen dig?

Ar du trétt i skolan for att du skrollat i mobilen [angt in pa natten? Kénns det
som att spelandet tar dver ditt liv? Eller att alla andra pa sociala medier ar mer

lyckade an du? Da &r du inte ensam.

Skarmanvandning kan fa dig att ma daligt
- men det finns saker du kan gora at det, och det finns hjalp att fa.

Tips for att skapa bra vanor
1.

Lagg undan alla skarmar en halv-
timme innan det dr dags att sova, och
lamna mobilen utanfér sovrummet.
Da sover du battre och langre.

2.

Avfdlj konton pa sociala medier som
far dig att inte ma bra eller att tycka
samre om ditt utseende.

3.

Det gar upp till fyra ganger snabbare
att gora laxorna om mobilen ligger i
ett annat rum.

Forskning visar att:

De flesta appar och spel ar gjorda for att du
ska fa snabba kickar och vilja anvanda dem
mer och mer. Det gor att du latt kan fastna
och att andra saker som ar viktiga kan
kannas trakiga.

4,

Forsok géra mer av det som du tycker
dar kul utan skdarm om du kanner att
mobilen eller spelandet tar tid fran
saker som far dig att ma bra.

5.

Gillar du gaming? Gor som proffsen
och se till att du rér pa dig och far
tillrackligt med sémn.

6.

Var schysst mot andra pa natet,
tank pa hur det du skriver eller
sager kan paverka andra. Alla kan
bidra till ett battre klimat pa natet.

7.

Du ar mer narvarande i nuet om du
har mobilen i ett annat rum an om
du har den bredvid dig.

Det du ser i sociala medier dr ofta en
overdriven och forskdnad bild av verkligheten,
och det ar Iatt att kdanna sig misslyckad nar
man jamfor sig. Manga unga som ofta
anvander sociala medier blir missndjda med
sin kropp, och risken for dtstérningar dkar.



Det ar smart med skdrmfria zoner och att ibland ldgga
bort skarmen

Vad vill och behéver du géra pa din fritid skarmar i skolan eller hjdlpmedel om du
for att ma bra? Gor en plan for att fa har nagon funktionsnedsattning, och inte
battre balans och fa ut det du vill av din heller skarmanvandning for att géra laxor
tid. Skarmtiden bdr vara max 2-3 timmar  eller lyssna pa musik eller poddar. Om du
per dygn, for att forhindra att det paverkar har hég skarmtid idag, tank pa att forand-

halsan negativt. | den tiden ingar inte ringar tar tid, all minskning raknas!
SOMN 8-9 TIMMAR SKOLA
Jag gar och lagger mig klockan Jag gar till skolan klockan

...och gar upp klockan ...och kommer hem klockan

Det blir somntimmar. Sa mycket tid tar laxorna

Vid klockan behover Det blir skoltimmar.

jag stanga av/lagga undan
alla skarmar infor natten.

Min dag
som 13-18 aring
ATA, UMGAS UTAN SKARM,

RORA PA MIG, AKTIVITETER SKARM MAX 2-3 TIMMAR

Det har gillar jag att gora pa fritiden: Da vill jag anvanda skarm:

Sa har vilar jag min hjarna fran intryck: Det har tycker jag ar roligt med skarm:
Sa mycket tid tar mina skarmfria intressen: Det har tycker jag ar viktigt att géra med skdrm:
Skdrmutmaning!
Om du ror pa dig minskar risken for att du Avfolj fem konton som far dig att
ska ma daligt av skarmanvandningen. ma daligt.

All rérelse raknas.
Vaga ha trakigt. Lat telefonen

Mycket skarmtid kan géra att du sover ligga kvar i fickan nar du vantar pa
samre och far svarare att koncentrera dig. nagot. Eller nagon.



Har kan du fa hjdlp
Det finns hjalp att fa om du eller en kompis blir utsatt pa natet.
Hos Polisen (polisen.se) kan du ldsa mer

om och anmala brott som rér nathat,
sexuella dvergrepp eller nakenbilder.

Bris (bris.se) stodlinje dr 6ppen dygnet
runt. Ring eller sms:a till 116 111 eller
chatta och mejla med bris.se

Pa UMO.se kan du hitta kontakt-
uppgifter till Ungdomsmottagningar
och andra stallen for att fa rad och stod.

Ditt Ecpat (dittecpat.se) ar en stodlinje
i fragor som ror nakenbilder, sexuella
krankningar, hot och 6vergrepp.
Telefonummer: 020-112 100

Du kan ocksa kontakta elevhidlsan eller
1177 for rad och stod ifall du mar daligt
psykiskt eller undrar om du har en
dtstorning.

Pa Néithatshjilpen (nathatshjalpen.se)
finns konkreta verktyg for att hantera
nathat och att polisanmala digitala brott.

Skanna QR-koden for fler tips
fran Folkhdlsomyndigheten
och om forskningen om
skarmar och hilsa:

Skanna QR-koden for fler tips
fran Mediemyndigheten om:

® ungas rattigheter och trygghet
pa natet.

® vad som hdnder i hjdrnan nar du °

anvander skarmar.

® hur marknadsféring och
skdnhetsideal kan paverka dig.

Tecken pa att du ar beroende av

till exempel spel eller sociala

medier, och kan behova soka vard:

® Du harsvart att sluta, trots att
du forsokt flera ganger.

® Det leder till att du inte klarar
av skola eller jobb, eller har hig
franvaro.

® Det paverkar hur du mar.
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om instdllningar kring sakerhet
och tid i appar och spel.

hur du blir mediemedveten.
Ga webbutbildningen!
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https://bris.se
https://dittecpat.se
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https://polisen.se
https://umo.se
https://www.folkhalsomyndigheten.se/ungpanatet
https://mediemyndigheten.se/barn-och-unga/for-barn
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