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Rekommendationer fér barn och ungas digitala vanor pa fritiden

Alandska rekommendationer fér barn och ungas digitala vanor pé fritiden har varit efterfragade under
en langre tid. Efter forankring med berorda aktorer i det alandska samhaéllet publicerades sadana

rekommendationer i mars 2025. De finns att tillga digitalt pa landskapsregeringens webbplats:

https://www.regeringen.ax/halsa-omsorg/folkhalsostrateqgi-aland-2023-2030/landskapsregeringens-

rekommendationer-om-barn-ungas-digitala-vanor-pa-fritiden

Rekommendationerna finns aven i tryckt format, genom broschyrer som distribueras till arbetsplatser

dar yrkesverksamma traffar foraldrar/vardnadshavare samt barn och unga mellan 0 och 18 ar.

Viktigt att komma ihag om de adlandska rekommendationerna ar att de endast avser barn och ungas

digitala vanor pa fritiden, dvs. anvandning av sociala medier, digitala spel, streamingtjanster samt tv-
tittande. Rekommendationerna riktar sig i forsta hand till foraldrar/vardnadshavare till barn i alders-
kategorierna <2 ar, 2-5 ar, 6-12 ar och 13-18 ar. Det finns dven rekommendationer som &r framtagna

direkt till unga mellan 13 och 18 ar.

Rekommendationerna foljer i allt vasentligt WHO:s rekommendationer och de rekommendationer som
togs fram 2024 av svenska Folkhadlsomyndigheten. | slutet av det hdr dokumentet finns lankar till WHO

och Folkhalsomyndigheten fér den som ar intresserad av den bakomliggande forskningen.

Folkhalsomyndighetens viagledning

Pa svenska Folkhalsomyndighetens webbplats finns en digital véagledning som ger stéd och praktiska
rad for halsosamma skdarmvanor. Den innehaller viktig bakgrundsinformation till féraldrar/vardnads-
havare samt yrkesverksamma som tréffar barn och unga. Syftet med véagledningen ar att férklara hur

barn och unga kan anvanda digitala medier pa ett balanserat satt.

| vdgledningen tas upp hur man kan:

e fa balans i vardagen och sova battre

e undvika att lagga for mycket tid pa digitala medier
e styrainnehallet

o forhalla sig till innehallet

e minska utsattheten pa natet

e hantera beroende av digitala medier

e hantera och minska risken for konflikter

e gora installningar for skarmtid, innehall och sakerhet.

Varje omrade innehaller en kort bakgrund och fakta, tips till foraldrar, barn eller unga samt férslag pa
reflektions- och samtalsfragor for samtal mellan foréldrar och barn. Dessutom finns en sarskild

vagledning till foraldrar till barn med olika funktionsnedsattningar eller sarskilda behov.

Folkhdlsomyndighetens végledning kompletterar de dldndska rekommendationerna for barn och

ungas digitala vanor och har arbetats fram i ndra samarbete med barn, unga, féraldrar och experter
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samt aktdrer som arbetar néra barn, och den baseras pa uttryckta behov. Du nér vagledningen genom

att klicka pa lankarna nedan eller genom att bestka Folkhalsomyndighetens webbplats:

https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/vagledning-

till-balanserad-anvandning-av-digitala-medier/

Lankar till vagledningens olika delar

Fa balans i vardagen och battre sémn — Folkhélsomyndigheten

Balans i vardagen handlar om att skarmanvandning inte ska ta for mycket tid fran sddant som
ar viktigt att gora och sadant som man mar bra av. Det kan till exempel gélla att skota skolan,
sova bra, umgas med familj och vénner, dgna sig at fritidsintressen (utanfoér skarmen) och

rora pa sig.

Hantera tid som ldggs pa digitala medier — Folkhilsomyndigheten

Tidshantering handlar om hur mycket tid man dgnar at digitala medier, och nar pa dygnet.
Maénga barn har sitt sociala liv pa natet, men for mycket skéarmtid &r inte bra for halsan. Det

finns sétt att resonera om skarmtid och bestdmma vad som ska gélla i er familj.

Styra innehallet i digitala medier — Folkhalsomyndigheten

Att styra innehallet handlar om att till exempel valja eller valja bort vissa appar utifran deras
innehall. Det finns satt att fa reda pa mer om de spel och sociala medier som barn och unga

anvander, och satt att undvika skadliga algoritmer, marknadsfoéring och kép i appar.

Forhalla sig till innehallet i digitala medier — Folkhilsomyndigheten

Att forhalla sig till innehallet i digitala medier handlar om att forsta vad det &r man ser och
fundera pa varfor vissa inldgg, reklamfilmer eller tips dyker upp i flodet. Det handlar ocksa
om vilken typ av innehall som far anvandarna att ma daligt — och vad man kan gora for att
undvika det.

Minska risken for utsatthet — Folkh&lsomyndigheten

Att minska utsatthet handlar om att minska risken for krankningar och mobbning, undvika
oonskade kontakter eller undvika oldampligt innehall. Om nagot jobbigt eller obehagligt anda

hander finns det hjalp att fa.

Hantera problematisk och beroendeliknande anvdndning av digitala medier —

Folkhdlsomyndigheten

Manga plattformar och appar ar utformade for att pa kort sikt foérhoja positiva kanslor och
dampa negativa, och for att anvandaren ska vilja anvdanda dem mer och mer. Anvandningen

av digitala medier kan da bli problematisk eller beroendeliknande.
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Hantera och minska risken for konflikter — Folkhdlsomyndigheten

Att hantera och minska risken for konflikter handlar om att fundera pa vad som orsakar
konflikter och brak, och vilka strategier som da ska anvéandas. Det handlar ocksa om att
komma Gverens om gemensamma regler och kunna diskutera skarmtid och innehall i digitala

medier utan att bli osams.

Installningar for skarmtid, innehall och sakerhet — Folkhélsomyndigheten

Det finns en hel del installningar man kan gora i sina digitala medier for att styra vilket
innehall man tar del av och hur mycket tid som laggs pa olika appar eller liknande. Har listas
nagra exempel pa installningar som du som foralder kan gora for dig sjalv eller for dina barn,

eller som du som ung kan gora sjalv.

Vagledning till féraldrar till barn med olika funktionsnedsattningar eller sarskilda behov —

Folkhdlsomyndigheten

Alla barn behéver balans i vardagen, med tid for alla grundbehov sasom somn, fysisk aktivitet
och relationer. Det kan vara svart att uppna, sarskilt for barn och unga med

funktionsnedséattningar. Manga ganger hjalper det att gora flera sma forandringar én en stor.

Séa tog vi fram vagledningen till balanserad anviandning av digitala medier —

Folkhdlsomyndigheten

Vagledningen &r framtagen i nara dialog med barn, unga, foréldrar, experter och berérda
aktorer. Genom fokusgrupper, paneler och samarbeten har vi samlat insikter om
vardagsutmaningar och behov. Arbetet bygger pa forskning, erfarenhet och samskapande for

att mota olika gruppers forutsattningar.

Lankar:

Varldshalsoorganisationen (WHO), Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children
under 5 years of age, Geneve: World Health Organization; 2019.
https://www.who.int/publications/i/item/9789241550536

Folkhalsomyndigheten (2024), Digitala medier och barn och ungas hélsa — En kunskapssammanstalining,

https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/d/digitala-medier-och-

barns-och-ungas-halsa-kunskapssammanstallning/
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