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Rekommendationer till dig som ar mellan 13 och 18 ar

Dlgltalu vanor
pa fritiden

Folkhalsostrategi
fér Aland 2023-2030



Bra att veta om denna broschyr

Denna broschyr riktar sig till dig som ar mellan 13-18 ar.

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

Foljande skarmanvandning ingar inte:

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

— skolrelaterad skarmanvandning,

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

Dessa rekommendationer fran Alands landskapsregering &r en
bearbetad version av svenska rekommendationer som tagits fram
av Folkhalsomyndigheten.

Rekommendationerna bygger pa information fran vetenskaplig
litteratur, enkdtundersdkningar och dialoger med barn och unga,
foraldrar och ungdomsorganisationer.

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




Till dig som &ar mellan 13-18 ar

Skapa balans i vardagen sa att din skarmanvandning inte tar
for mycket tid fran annat. En generell rekommendation ar att
du begrénsar din skarmtid till max tva till tre timmar per dag.
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Madltider, umgénge, rorelse
och aktiviteter med mera

Kalla: Folkhdlsomyndigheten



> Anvand inte skarmar nar det blir dags att

sova. Stang av dina apparater
30-60 minuter fore sovdags.

Lamna mobil, surfplatta och liknande
utanfor sovrummet under natten och anvand
garna en annan vackarklocka an mobilen.

Folj aldersgranserna for appar, spel och

webbsidor. Tank pa att plattformar och

appar som styrs av algoritmer kan paverka
' vad du gér, vad du ser och hur du mar.

> Fundera 6ver din skarmanvandning. Hur far
den dig att ma? Tar mobilen eller spelandet

tid fran andra saker du skulle ma bra av?
Om du inte ar nojd, forsok att andra dina
vanor. Be om hjalp om det behovs.
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Sok stdd fran ndgon vuxen om

du ar utsatt pa nagot satt, till

exempel om du blir mobbad eller

kontaktad av ndgon pa ett satt som inte kanns
bra, eller om du ser ndgot skrammande eller
obehagligt. Det kan minska risken for att du
ska ma daligt av det.

Tank igenom hur du planerar din vardag, sa
att tiden racker till skolarbete, sémn, réra pa
sig, fritidsaktiviteter och att

umgas med vanner och famil;.

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.



Har kan du fa hjalp!

Alindska Riadda Barnen kan ge stéd om du eller en
kompis varit utsatt for ndgot pa natet som inte kants bra.
Mejla Barnens internet pa e-postadressen:
barnensinternet@raddabarnen.ax

Svenska BRIS (Barnens ratt i samhallet) finns ocksa for
dig som bor pa Aland. Har kan du t.ex. hitta tips om

du eller ndgon du kédnner har blivit utsatt eller utsatter
andra.

Du som &r under 18 ar kan ringa till Bris for att fa prata
med en kurator angaende det du funderar pa eller
behéver hjalp med. Fér den som ringer fran Aland &r
telefonnumret +358 18 25520.

Du kan aven chatta pa barn.bris.se

Lagtréskelmottagningen for barn och unga pa AHS
har tagit fram broschyren "Nagon att prata med”. Har
hittar du fler kontaktuppgifter till chattar, stodlinjer och
webbplatser dar du kan fa hjalp.
www.ahs.ax/patienter/alla-mottagningar-och-
avdelningar/lagtroskelmottagning-barn-och-unga
Broschyren "Nagon att prata med” finns som bilaga pa
Lagtroskelmottagningens webbplats.

Det gar att hitta mer information pa
landskapsregeringens webbplats:
www.regeringen.ax
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