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Bra att veta om denna broschyr

Denna broschyr riktar sig till dig som ar foralder/vardnadshavare och
har barn i dldern 018 ar.

Rekommendationerna i denna broschyr handlar om barn och
ungas skarmanvandning pa fritiden. Har ingar sociala medier,
videoklipp, streamade filmer, tv och dataspel.

Foljande skdrmanvandning ingar inte:

— att lyssna pa musik, radio, poddar eller att lasa e-bdcker,

— skolrelaterad skarmanvandning,

— digitala hjalpmedel till barn och unga med funktionsnedsattning,
— digitala verktyg till olika samhallstjanster.

Dessa rekommendationer fran Alands landskapsregering &r en be-
arbetad version av svenska rekommendationer som tagits fram av
Folkhédlsomyndigheten. De bygger pa information fran vetenskaplig
litteratur, enkatundersokningar och dialoger med barn och unga,
féraldrar och ungdomsorganisationer.

Rekommendationerna ar uppdelade pa olika aldersspann. | bérjan
av broschyren finns ocksa rekommendationer om dina egna digitala
vanor. Dessa ar lika viktiga som de som galler dina barn.

Mer information finns i en vagledning som gar att hitta pa
www.regeringen.ax



https://www.regeringen.ax/halsa-omsorg/folkhalsostrategi-aland-2023-2030/landskapsregeringens-rekommendationer-om-barn-ungas-digitala-vanor-pa-fritiden

Betydelsen av dina egna digitala vanor

Forskning visar att foraldrar kan fa ett samre samspel med
sina barn pa grund av skarmanvandning. Den som till exempel
sitter med mobilen dr mindre uppmarksam pa barnets behov.

For att barn ska ma bra behover de kanna att foraldrarna ser,
hor och férstar dem. Foraldrar och andra vuxna ar viktiga
forebilder for barn. Om dessa personer har goda skarmvanor
Okar chansen att barnen ocksa far det.

Rekommendationer till dig

Fundera over hur du anvander digitala
medier nar du ar tillsammans med ditt
barn samt om du behdéver begransa din
skarmanvandning.

Tank pa att dina skdarmvanor kan paverka ditt
barns skarmvanor.

En stor del av de rekommendationer som riktar sig
till ungdomar mellan 13 och 18 ar ar ocksa aktuella
for dig som vuxen.
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Till dig som har barn i aldern 0-2 ar

Barn som &r yngre an 2 ar rekommenderas att inte anvanda
skarmar alls. Men det kan vara okej att ha ett videosamtal med en
slakting, eller att titta pa foton med en vuxen.

Sitt garna med om exempelvis dldre syskon anvander digitala
medier tillsammans med ett barn under 2 ar, och diskutera och
forklara innehallet pa ett satt som bade det aldre och det yngre
barnet forstar.

Sma barn utvecklas nar ménniskor i deras narhet till exempel
talar, leker, laser eller sjunger med dem. Det ar ocksa viktigt
fér barnens motoriska utveckling att de far réra pa sig, utfors-
ka och leka mycket.

Forskning visar dven att somn ar en viktig forutsattning for
sma barns hélsa och utveckling, och att skarmanvandning kan
leda till sédmre s6mn.

Barn under 2 ars alder kan inte ta till sig innehallet pa digitala
medier eftersom deras 6gon och kognitiva formagor inte ar
tillrackligt utvecklade. Vad man vet idag verkar skarmanvand-
ning inte heller ha nagra positiva effekter pa sa sma barns
hélsa.



Till dig som har barn i aldern 2-5 ar

Satt tydliga ramar for skdrmanvandningen sa att den inte tar for
mycket tid fran annat. En generell rekommendation for barn mellan
2 och 5 ar ar max en timme skarmtid per dag.
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Strava efter att barn inte anvander skarmar nar det ar dags att
sova (30—60 minuter fore sovdags).

Skapa tidigt rutiner som gar ut pa att mobil, surfplatta och liknan-
de lamnas utanfér sovrummet under natten.

Kom &verens i familjen om regler fér skarmanvandning som alla
forstar. Lagg garna undan alla skarmar nar ni ater, umgas eller gor
saker tillsammans i familjen.

Forsok att aktivt styra vilket innehall barnet tar del av. Valj alders-
anpassade appar och program som inte innehaller reklam, algo-
ritmstyrning eller okant eller olampligt innehall.

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

GOor garna den skarmanvandning som sker i denna alder till en
gemensam aktivitet. Titta tillsammans 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.

Anvand inte skarmar for att ge trost eller distraktion nar barnet
ska gora nagot som hen inte gillar. Barn behdover trana pa att reg-
lera sina kanslor.



Barn 6-12 ar

Till dig som har barn i aldern 6-12 ar

Skapa balans i vardagen sé att skdrmanvandning inte tar for mycket
tid frdn annat. Kom dverens om regler och férhallningssatt for
skarmanvandning. Ge ditt barn stdd i att halla sig till det ni kommit
overens om.

En generell rekommendation for barn mellan 6 och 12 ar ar max
en till tva timmar skarmtid per dag.
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Strava efter att barn inte anvander skarmar nar det ar dags att
sova (30—60 minuter fore sovdags).

Skapa tidigt rutiner som gar ut pa att mobil, surfplatta och
liknande lamnas utanfor sovrummet under natten. Se till att
barnet anvander en annan vackarklocka an mobilen.

Kom &verens i familjen om regler fér skarmanvandning som alla
forstar. Lagg garna undan alla skarmar nar ni ater, umgas eller gor
saker tillsammans i familjen.

Diskutera garna skarmanvandning (t.ex. gallande aldersgrénser)
med foraldrar till barnens klasskamrater och 6vriga vanner. Det
kan underlatta om flera barn och unga har liknande regler och

rutiner i hemmet.

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

Prata med ditt barn om vad hen goér pa natet och hur man kan

paverkas av digitala medier. Folj de aldersgranser som finns for
exempelvis videodelningstjanster, sociala medier och spel. Var

nyfiken och engagerad.

Prata om vad det innebar att vara en schysst anvandare och bidra
till en positiv gemenskap pa natet, t.ex. genom att tanka pa ton
och sprakbruk.

Var séarskilt uppmarksam pa innehall med till exempel vald, be-
gransande konsroller och osunda kroppsideal. Prata med aldre
barn om att visst innehall kan vara obehagligt eller skrammande,
och be dem att kontakta en vuxen om de utsatts for nagot sadant.

Skapa goda vanor for ditt barn. Prata om vad man behéver for
att ma bra, och hjalp hen att fa balans mellan skolarbete, somn,
att rora pa sig, fritidsaktiviteter, sociala relationer och skarm-
anvandning.



Till dig som har barn i aldern 13-18 ar

Skapa balans i vardagen sa att skdrmanvandning inte tar for myck-
et tid frdn annat. Kom 6verens om regler och forhallningssatt for
skarmanvandning. Ge ditt barn stdd i att halla sig till det ni kommit
overens om.

En generell rekommendation for barn mellan 13 och 18 ar &r max tva
till tre timmar skarmtid per dag.

ox(GNSHJUl
Sémn
8-9 timmar
N Skola
ﬁ
Raaliad UNGDOMAR
~ 13-18 ar

‘ “ Skérm,
o\ max 2 -3 timmar

Madltider, umgdnge, rérelse
och aktiviteter med mera

10

Kalla: Folkhalsomyndigheten



Strava efter att barn och unga inte anvander skarmar nar det ar
dags att sova (30—-60 minuter fére sovdags).

Se till att mobil, surfplatta och liknande lamnas utanfor sov-
rummet under natten samt att barnet anvander en annan vackar-
klocka an mobilen.

Kom &verens i familjen om regler fér skarmanvandning som alla
forstar. Lagg garna undan alla skarmar nar ni ater, umgas eller gor
saker tillsammans i familjen.

Diskutera garna skarmanvandning (t.ex. gallande aldersgrénser)
med foraldrar till barnens klasskamrater och 6vriga vanner. Det
kan underlatta om flera barn och unga har liknande regler och

rutiner i hemmet.

Hjalp aktivt din ungdom att folja rekommendationerna om digi-
tala medier och somn, samt de aldersanpassade rekommenda-
tionerna.

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

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

Fanga upp och ge stéd om ditt barn har ohalsosam skdrmanvand-
ning, och vid tecken pa ohalsa.

Prata om vad man behover for att ma bra, och hjalp till att skapa
goda vanor och en balans mellan skolarbete, somn, réra pa sig,
fritidsaktiviteter, sociala relationer och skarmanvandning. Ung-
domar kan behdva hjalp med att styra och begransa skarmtiden.
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Organisationer som erbjuder stod

Barnens internet ar en verksamhet hos Radda Barnen pa
Aland. Rédda Barnen arbetar fér barnens trygghet bade
on-line och off-line. Du som é&r féralder kan ocksa boka
ett samtal eller ett fordldram&te med en representant
fran Radda Barnen.

Hos svenska Radda Barnen finns #Né&tsmart, en vagled-
ning om hur vuxna kan prata med barn och unga om
sexuella 6vergrepp pa natet.

Svenska BRIS (Barnens ratt i samhallet) finns ocksa for
personer som bor pa Aland. Kontakta garna Bris stédlinje
for vuxna pa +46-771-50 50 50 om du har fragor eller
behover stod géllande barn? Las mer pa BRIS hemsida.

Ecpat Vuxenstdd ar en plats for alla viktiga vuxna i barns
narhet. Har kan du fa hjalp, stéd och kunskap om barns
sexuella utsatthet — pa och utanfér natet.

Du hittar lankar till dessa organisationers webbplatser pa
landskapsregeringens webbplats www.regeringen.ax

& Alands
landskapsregering
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www.bris.se/for-vuxna/kontakta-oss/bris-vuxentelefon/
https://ecpat.se/vuxenstod/

