skdrmanvdndning for barn 0-5 @r
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Du far den har foldern for att du har
barn mellan 0 och 5 ar hemma

Skdrmar, allt fréin tv till mobil, dr en De vill ocksd ha tips och ré&d for hur
stor del av vart dagliga liv. Barn som man kan hantera skarmar i familjen.
dr over 2 &r kan gora ménga bra och Har har vi samlat kunskap och tips.
roliga saker med skdrmar men kan Lar dig mer genom att skanna
ocksd se saker som kan vara skrdm-  QR-koderna.

mande. Skdrmar kan ta tid fréin annat

som barn behover for att ma bra, Anvénd frdgorna pé baksidan som
som somn, rorelse, umgdnge, lek och  hjdlp for att bestdmma hur barn och
Iarande. Mdnga fordldrar vill veta om vuxna ska géra med skdrmar hemma
skdrmar kan pdverka barns utveck-  hos er. Téink pd att alla barn dr olika
ling och vad som kan vara skadligt.  och att det kan ta tid att dndra vanor.

Tips och rad for dig som har barn som dr 0-5 ar

« Ldgg undan skdrmar minst en halv- prata om vad ni gor och ser pd
timme innan det ¢r dags att sova och skdrmarna. Om ni pratar om upp-
se till att barnet IGmnar skdrmarna levelser p& skdrmar nér barnet dar
utanfor sovrummet under natten. litet sé blir det Iattare att fortsdtta

- Barn 0-2 dar ska helst inte anvdn- SR € B (I [Tt 2l e 72
da skdrmar alls. Det kan ddremot - Var en forebild! Fundera éver hur
vara okej att ha ett videosamtal med mycket du anvénder skdrm ndr du
en sldkting, eller att titta p& foton ar med ditt barn. Berdatta gdrna for
med en vuxen. barnet vad du gor ndr du anvander

mobilen eller andra skdrmarr, till exem-
pel kollar busstider, koper biljetter
eller kommunicerar med forskolan.

« L&t barn 2-5 d&r anvénda skdrmar
max en timme om dagen. Se fill
att barnet far tillrdckligt med sémn,
rorelse, umgdnge, lek och Idrande. « Anvdnd inte skérmar for att trosta
Begrdnsa tiden dd barnet anvénder ditt barn ndir barnet drr ledset eller ska
skdrm for att hitta en bra balans. gora ndgot som barnet inte gillar.

Barn behover traina pd att hantera

kdnslor pd annat sdtt. Finns det andra

sdtt att avleda/distrahera ditt barn?

- Bestdim vad ditt barn fér se och goéra
p& skarmar. Gor gdrna skérmanvand-
ningen till en gemensam aktivitet och




Balans mellan skarm och
andra aktiviteter

Anvdnd bilden for att fundera dver vad ditt barn behdver och hur mycket tid
som finns kvar for skdrmar.
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Kdlla/lllustration:
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Anvdndning av skdrm pé forskolan eller hjdlpmedel till barn med funktions-
nedsattningar raknas inte in i skdrmtiden i hjulet.

Det dr smart att Idgga undan skdarmarna. Visste du att:

« Barn som sover med mobilen/surf- - Sma barn utvecklas bdst nar
plattan utanfoér sovrummet sover manniskor i deras ndrhet till exempel
bdttre och ldngre. talar, leker eller sjunger med dem.

Det dr viktigt att smd barn far réra

pa sig, leka och utforska vérlden med

alla sinnen.

« Fordaldrar och andra vuxna ar viktiga
forebilder for barn. Om de har goda
skdrmvanor 6kar chansen att barnen
ocksd fdr det.

Skanna QR-koden frén Folkhdlsomyndigheten for fler tips och rad for
stiker och balanserad skdrmanvdndning. Bland annat om:

» Vad du kan ténka p& ndr du vdljer appar, spel
och program ftill ditt barn.

« Hur ni kan undvika brék om skérm.

- Konkreta tips i vardagen for att stotta barnet i att
leka utan skarm dven ndr du behdver goéra annat.



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

Det dr bra att téinka igenom hur ni gor hemma for att skapa bra rutiner
runt skérmarna for bdde barn och vuxna. Skapa enkla, tydliga och
lattforstéeliga rutiner for var och en.

Sa gor vi med skdrmar hemma hos oss:

Hur Iéinge far barnet/barnen anvdnda skdrm pd vardagar och lediga dagar?

Var dr det skérmfritt hemma hos oss, till exempel vid matbordet, fére IGiggdags?

Vilka program, appar och spel f@r barnet/barnen anvénda?

Vad tycker barnet/barnen dar kul att géra hemma eller utomhus i stallet for att
anvdnda skdrm?

Hos Mediemyndigheten kan du
hitta foraldraguider om:

- Fordildrainstéiliningar i appar och spel.

- Att dela bilder pé ditt barn/Sharenting.

« Hur digitala spel fungerar och vad
vuxna bor veta.
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	Hur gör ni med skärmar hemma?
	Du får den här foldern för att du har barn mellan 0 och 5 år hemma
	Tips och råd för dig som har barn som är 0–5 år

	Balans mellan skärm ochandra aktiviteter
	Det är smart att lägga undan skärmarna. Visste du att:
	Skanna QR-koden från Folkhälsomyndigheten för fler tips och råd försäker och balanserad skärmanvändning. Bland annat om:
	Så gör vi med skärmar hemma hos oss:
	Hos Mediemyndigheten kan du hitta föräldraguider om:





