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Folkhalsomyndigheten bidrar till globala malen for hallbar utveckling

Rekommendationer och vagledning for
barns och ungas digitala medieanvandning

Helena Frielingsdorf
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Folkhiisomynigheten Masammsapein

Digitala medier och
barns och ungas halsa

En kunskapssammanstd Iining

Hearing med experter,
profession m.fl.

Kunskapssamman-
stallning
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Folkhslsomyndigheten

Rekommendationer for
barns och ungas digitala
medieanvandning

Rekommendationer
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Dialog med barn, foraldrar och
andra grupper

Vagledning




Rekommendationerna bestar av * Bygger pd forskning om digitala
. medier och halsa och kunskap
tre dela I. om vad barn och unga behdver

_ _ . for att ma bra i olika aldrar
e Generella rekommendationer kring sOomn

o Aldersanpassade rekommendationer &
(0-2 ar, 2-5 ar, 6-12 ar och 13-18 &r) e
e Rekommendationer till foraldrar om deras
egen anvéndning o Rekommendationer for

barns och ungas digitala
medieanvandning




Vad vill barn ha?

‘Alltsd mobil kostar inte sa mycket, for den &r alltid med dig,
den kan du anvanda nar du vill alltsd, nar som helst. Du kan ha
den pa toaletten, pd bussen, tdget. Men att géra ndgonting aktivt
det tdnker man inte sd jattemycket p3, for det finns ju inte tid
for”

"Jag tror att manga foraldrar tror att mitt barn inte skulle fa upp
sant innehdll, men att det kan anda handa och da ska man prata
med barnen.”

"Alltsd, jag vet inte det &r en helt annan varld. Foréldrar
anvander inte teknologi som vi anvander det, for vi anvander det
typ allt, det ar sa svart att liksom slappa bort det.”

"Ja, kanske ge ett tips till foraldrarna att férsoka hjalpa barnen,
ge de lite stdd. Ja, det tror jag.”




Vad vill foraldrar ha?

"Det om att hantera konflikter, hade varit bra. Man har regler,
men orkar inte vara konsekvent. Det ar dar det brister.”

"Tanker pd att styra innehadllet. Dar vore det bra med ndgon slags
guide. Nar sonen var yngre forsokte jag installera porrfilter. Sen
tankte jag pa utsatthet och tips till foraldrar. ‘'Sa har gor du nar ditt
barn berattar’ och garna detaljerat. Sa att man kan fa hjalp att
stotta pa ratt nivd och sa att man inte far panik.”

"Att komma pa aktiviteter utan skdarm. Vore bra om man kunde
fa exempel pad det. Vad kan man sdga nar barnet inte accepterar
granser. Att hdlla granser ar lattare sagt an gjort.”




Utforligare vagledning

fa balans i vardagen och sova battre

undvika att lagga for mycket tid pd digitala medier
styra innehallet

forhalla sig till innehallet

minska utsattheten pad natet

hantera beroende av digitala medier

hantera och minska risken for konflikter

Installningar for skarmtid innehall och sékerhet

* Anpassad vagledning till
foraldrar till barn med
funktionsnedsattningar



Exempel: Hantera beroende av
digitala medier

Varfor ar digitala medier sa beroendeframkallande
Hur vanligt ar det?

Stod for att identifiera beroendeliknande anvandning
Tips pd hur man kan prata och hantera det

Vart man kan vanda sig for att hjalp om man har
beroendeliknande anvandning




v" Vagledning och foraldrastod

Pa var
webb i
december

Rekommendationer

inom olika omraden

v FAQ

Affischer och presentationer
till profession

Podd

Film om balans

Balans mellan skdrmtid
och andra aktiviteter
for barn och unga

Kommer
under

2025

Fortsatt kommunikation till
foraldrar, barn och unga

Fler inspirerande och
pedagogiska filmer

Rekommendationer pa lattlast
svenska, vanligaste spraken,
teckentolkat

Kommunikationsmaterial
anpassat till

— MVC, BVC

— Forskola, skola

— BUP, Habilitering
Halsokommunikatorer




Har finns allt material

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