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Folkhalsomyndigheten rekommenderar att:

skarmar inte anvands innan laggdags och att mobiler, och andra barbara
digitala enheter, lamnas utanfér sovrummet under natten.

aldersgranser foljs for till exempel sociala medier och spel.
barn under 2 ar i mojligaste man inte anvander skarm.

digitala medier inte tranger undan sémn, fysisk aktivitet, relationer,
maltider och skolarbete. En tumregel ar att

— barn 2-5 &r anvander skarm max 1 timme per dygn
— barn 6-12 3r max 1-2 timmar
— barn 13-18 ar max 2-3 timmar.
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Folkhalsomyndigheten bidrar till globala malen for hallbar utveckling
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Uppmaningar till techbolagen

e FOlj befintlig lagstiftning och direktiv

e Minska risken for att barn och unga fastnar vid
skarmen

—

e Minska risken for utsatthet eller exponering for
skadligt innehall

o Forbattrad aldersverifiering




Skarmanvandning

e De har rekommendationerna handlar om
skarmanvandning pa fritiden, exempelvis sociala
medier, videoklipp, streamade filmer, tv och dataspel.

e Att lyssna pa musik, radio, poddar eller att lasa e-
bdcker tas inte upp i rekommendationerna, och inte
heller skolrelaterad skarmanvandning, hjalpmedel till
barn och unga med funktionsnedsattning eller digitala
verktyg till olika samhallstjanster.




Disposition rekommendationer

Rekommendationer i punktform >

Motivering ! D

Tips i vardagen >

Generella rekommendationer for digitala
medier och sémn

Rekommendationer
« Anvand inte skdrmar innan det &r dags att sova.

* Lamna mobil, surfplatta och liknande utanfér sovrummet under
natten.

Anvand inte skarmar innan det ar dags att sova

Somn &r viktigt for barns och ungas utveckling, lirande och psykiska och fysiska

hilsa. Manga ungdomar anvénder regelbundet sina mobiler under natten, till

exempel for att kolla sociala medier. Men forskning har visat att skirmanvindning

nattetid eller for nira inpa liggdags kan stéra somnen, eftersom alla intryck kan

géra att det tar langre tid att somna och att man sover simre. Det kan ocksé bero pa

att man “fastnar” och har svéart att ligga ifrén sig skiirmen och ddrmed somnar

senare.
Tips i vardagen:

o Forssk att fa in avkoppling i kvillsrutinerna infor ldggdags. Vad som ar

avkopplande dr individuellt men det kan till exempel vara att l4sa en bok eller
lyssna pé& avslappnande musik, och f6r smé barn kan det handla om att l4sa en

saga och sjunga en sing.

e Stiing giirna av skiirmar 30-60 minuter fore sovdags, och ligg undan mobil

och andra skirmar for natten.




Till dig som har barn i dldern
0-2 ar

e Barn som &r yngre an 2 ar ska helst inte
anvanda skarmar alls.




Till dig som har barn i dldern 2-5 ar

e Som foralder kan du styra vilket innehadll barnet tar
del av.

e GOr garna skarmanvandning till en gemensam
aktivitet. Titta tillsammans med ditt barn och prata
om vad ni ser.

e Skapa goda vanor och rutiner for att ditt barn ska fa
balans mellan till exempel sdmn, att réra pa sig,
socialt samspel, lek och larande. Styr barnets
skarmtid sa den inte gar ut 6ver de har aktiviteterna.




Barn 2-5 ar

SOMN FORSKOLA

11-13 timmar eller dylikt
En bra tumregel ar max en timme
skarmtid per dag
SKARM
max 1timme

\ MALTIDER, UMGANGE & LEK




Till dig som har barn i dldern 6—12 ar

SOMN

10-11 timmar SKOLA

o Styr vilket innehadll ditt barn tar del av.

e FOlj de dldersgranser som finns for exempelvis
videodelningstjanster, sociala medier och spel.

e Prata med ditt barn om vad hen goér pa natet och
hur man kan paverkas av digitala medier.

» Skapa goda vanor for ditt barn. Q
\ SK.KRM
MALTIDER, UMGANGE,

\ RORELSE & AKTIVITETER

En bra tumregel ar max en till tva
timmar skarmtid per dag




Till dig som ar i dldern 13—18 ar

e Fundera over din skarmanvandning.

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

e SOk stod fran nagon vuxen om du ar utsatt pa
nagot satt.

o FOrsok att fa balans i din vardag, sa att tiden
racker till skolarbete, somn, rora pa sig,
fritidsaktiviteter och att umgds med vanner och
familj.

SOMN
8-9 timmar

SKOLA

UNGDOMAR
13-18 ar

SKARM

max 2-3 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
RORELSE, AKTIVITETER M.M. /

En bra tumregel ar max tva till tre
timmar skarmtid per dag




Rekommendationer om foraldrars
egen anvandning av digitala medier

e Fundera Over hur du anvander digitala
medier nar du ar tillsammans med ditt
barn.

e Tank pa att dina skarmvanor ocksa kan
paverka ditt barns skarmvanor.




Tack!

https://www.folkhalsomyndigheten.se/digitala-medier
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