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Utkast till alindska rekommendationer om barn och ungas digitala vanor pa fritiden (sociala medier, digitalt spelande, streamingtjdnster och tv-tittande)

Rekommendationer till vardnadshavare om deras egna digitala vanor

Forskning visar att vardnadshavare kan fa ett samre samspel med sina barn pa grund av skarmanvandning. Den som till exempel sitter med mobilen ar mindre uppmarksam pa barnets
behov. For att barn ska ma bra behéver de kdnna att vardnadshavarna ser, hor och forstar dem. Vardnadshavare och andra vuxna ar viktiga forebilder for barn. Om dessa personer har
goda skarmvanor 6kar chansen att barnen ocksa far det.

1. Fundera 6ver hur du anvénder digitala medier nar du &r tillsammans med ditt barn samt om du behéver begransa din skarmanvéandning.
2. Tank pa att dina skdrmvanor ocksa kan paverka ditt barns skdarmvanor.

3. En stor del av de rekommendationer som riktar sig till ungdomar mellan 13 och 18 ar ar ocksa aktuella for dig som vuxen.

<2 ar

Rekommendationer till virdnadshavare om barnens digitala vanor

2-5ar 6-12 ar

13-18 ar

Barn som &ar yngre dn 2 ar
rekommenderas att inte anvdnda
skdrmar alls, forutom for att
mojliggéra kommunikation
tillsammans med vuxen, t.ex.
genom videosamtal.

Skapa balans i vardagen s3 att
skarmanvandning inte tar for
mycket tid fran annat. Kom
6verens om regler och férhall-
ningssatt for skarmanvandning. Ge
ditt barn stdd i att halla sig till det
ni kommit dverens om. En generell
rekommendation for barn mellan
6 och 12 ar ar max en till tva
timmar skiarmtid per dag.

Satt tydliga ramar for skarm-
anvéndning sa att skarmanvand-
ningen inte tar for mycket tid fran
annat. En generell
rekommendation foér barn mellan
2 och 5 ar @r max en timme
skarmtid per dag.

Skapa balans i vardagen s3 att
skarmanvandning inte tar for
mycket tid fran annat. Kom
overens om regler och férhall-
ningssatt for skarmanvandning. Ge
ditt barn stod i att halla sig till det
ni kommit éverens om. En
generell rekommendation for barn
mellan 13 och 18 ar dr max tva till
tre timmar skdarmtid per dag.

Sitt gdrna med om exempelvis
aldre syskon anvander digitala
medier, och diskutera och forklara
innehallet pa ett satt som bade det
dldre och det yngre barnet forstar.

Forsok att aktivt styra vilket
innehall barnet tar del av. Vilj
aldersanpassade appar och
program som inte innehaller
reklam, algoritmstyrning eller
okant eller olampligt innehall.

Forsok att aktivt styra vilket
innehall barnet tar del av. Vilj
aldersanpassade appar och
program som inte innehaller
reklam, algoritmstyrning eller
okant eller olampligt innehall.

Hjalp aktivt din ungdom att folja
rekommendationerna om digitala
medier och sémn, samt de
aldersanpassade
rekommendationerna.

Skapa goda vanor och rutiner for
att ditt barn ska fa balans mellan
sémn, att réra pa sig, socialt
samspel, lek och larande. Styr
barnets skarmtid sa den inte gar ut
over de har aktiviteterna.

Folj de aldersgranser som finns for
exempelvis videodelningstjanster,
sociala medier och spel.

Var engagerad och nyfiken pa ditt
barns digitala liv. Ha en 6ppen
dialog om vad hen gor och
upplever pa natet, och generellt
om hur hen mar. Forsok att inte
déma.

GOr garna den skarmanvandning
som sker i denna alder till en
gemensam aktivitet. Titta till-
sammans med ditt barn och prata
om vad ni ser. Tidiga samtal om
vad man gor pa natet gor det
lattare att prata om sadant nar
barnet ar aldre.

Prata med ditt barn om vad hen
gor pa natet och hur man kan
paverkas av digitala medier. Var
nyfiken och engagerad.

Prata om vad det innebdr att vara
en schysst anvandare och bidra till
en positiv gemenskap pa natet,
t.ex. genom att tdnka pa ton och
sprakbruk. Prata om hur man kan
agera ifall barnet sjalv eller nagon
annan blir utsatt fér nagot.

Var sarskilt uppmarksam pa
innehall med till exempel vald,
begransande kdnsroller och
osunda kroppsideal. Prata med
dldre barn om att visst innehall kan
vara obehagligt eller skrammande,
och be dem att kontakta en vuxen
om de utsatts for nagot sadant.

Anvand inte skarmar for att ge
trost eller distraktion nar barnet
ska gora nagot som hen inte gillar.
Barn behover trana pa att reglera
sina kanslor.

Fanga upp och ge stéd om ditt
barn har ohélsosam skarm-
anvéandning, och vid tecken pa
ohalsa.

Skapa goda vanor for ditt barn.
Prata om vad man behéver for att
ma bra, och hjélp hen att fa balans
mellan skolarbete, sémn, att rora
pa sig, fritidsaktiviteter, sociala
relationer och skarmanvéandning.

Prata om vad man behover for att
ma bra, och hjlp till att skapa
goda vanor och en balans mellan
skolarbete, sémn, réra pa sig,
fritidsaktiviteter, sociala relationer
och skarmanvéand-ning. Ungdomar
kan behova hjilp med att styra och
begrédnsa skarmtiden.

Barn och unga bor inte anvanda skdrmar nar det dags att sova (30-60 minuter fére sovdags)

anvéander en annan vackarklocka an mobilen.

Skapa tidigt rutiner som gar ut pa att mobil, surfplatta och liknande ldmnas utanfér sovrummet under natten. Se till att barnet

tillsammans i familjen.

Kom 6verens i familjen om regler for skarmtid som alla férstar. Légg garna undan alla skdrmar nar ni ater, umgas eller gor saker

Diskutera garna skarmanvandning (t.ex. gallande aldersgranser) med foraldrar till
barnens klasskamrater och 6vriga vdanner. Det kan underldtta om flera barn och
unga har liknande regler och rutiner i hemmet.

Rekommendationer till ungdomar

13-18 ar

Skapa balans i vardagen s3 att
skarmanvandning inte tar for mycket
tid fran annat. En generell
rekommendation dr max tva till tre
timmar skdarmtid per dag.

Fundera 6ver din skarm-anvandning.
Hur far den dig att ma? Tar mobilen
eller spelandet tid fran andra saker
du skulle ma bra av? Om du inte &r
nojd, forsok att andra dina vanor. Be
om hjalp om det behovs.

Folj aldersgranserna for appar, spel
och webbsidor. Ténk pa att
plattformar och appar som styrs av
algoritmer kan paverka vad du gér,
vad du ser och hur du mar. Var
uppmarksam pa innehall med t.ex.
vald, begransande konsroller och
osunda kroppsideal.

Du kan bidra till ett schysst klimat pa
natet genom att ha en bra ton mot
andra.

Sok stéd fran ndgon vuxen om du ar
utsatt pa nagot satt, till exempel om
du blir mobbad eller kontaktad av
nagon pa ett sitt som inte kanns bra,
eller om du ser nagot skrammande
eller obehagligt. Det kan minska
risken for att du ska ma daligt av det.

Forsok att fa balans i din vardag, sa
att tiden racker till skolarbete, somn,
roéra pa sig, fritidsaktiviteter och att
umgas med vanner och familj.

Anvand inte skdarmar innan det ar
dags att sova (30-60 minuter fore
sovdags)

Ldmna mobil, surfplatta och liknande
utanfér sovrummet under natten och
(anvdnd garna en annan vackarklocka
an mobilen).




