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For dig som moter barn 0-5 ar
och deras foraldrar

Hur anvdnder barn och fordldrar? digitala medier i vardagen? Ndr kan skdrmar stéra mer
an de tillfér och hur pdverkar anvéndandet samspelet mellan barn och vuxen?

En fordlder kan ibland ta till digitala skdrmar
for att distrahera sitt barn i stressiga situationer.
Kanske ger de sin mobil till sitt grdtande barn
eller staller fram surfplattan ndr barnet krénglar
med maten. Samtidigt kan det finnas funderingar
om vad som hénder med barnets utveckling
om barnet anvénder skdrmar for mycket.

Mdnga fordldrar kdnner oro for att de sjélva
anvdnder mobilen for ofta ndr de ar tillsammans
med sitt barn och for hur det kan péverka rela-
tionen. Genom att gemensamt reflektera dver
&terkommande situationer som mdnga kdnner
igen sig i, kan en storre medvetenhet skapas
hos fordldrarna om hur man kan gora i stdllet.

Samtalsbilder for reflektion om familjens medievardag

Det dr dven viktigt att pdminna om att det
kan vara svdrt att géra fordndringar och
darfor ar bra med tdlamod. Att prova sig
fram och se vad som fungerar bdttre och

Mediemyndigheten och Folkhdlsomyndig-
heten har tagit fram elva samtalsbilder i
samarbete med yrkesverksamma personer
inom barnhdlsovdrden som stod for att prata

om sma barns medievardag. Syftet med
samtalsbilderna ar att skapa medvetenhet
och starka fordldrar i att vagleda barnet i
dess skdrmanvdndning. Samtalsbilderna
utgar fran Folkhdlsomyndighetens rekom-
mendationer om skdrmanvdndning.

Alla barn och familjer @r unika. Anpassa
darfér samtalet efter vad som fungerar bast
for den familj som du méter och formedla
att det kan finnas situationer som kréver
undantag frdn rekommendationerna.

sdmre dr en bra start pé sdkert och balan-
serat skdrmanvdndande.

Samtalsbilderna kan anvéndas som under-
lag for diskussion i fordldragrupper eller pd
enskilda méten med fordldrar om familje-
situationer som de flesta kan kénna igen sig
i. Det finns dven bra information att ta del av
i Rikshandboken i barnhdlsovard:

www.rikshandboken-bhv.se/halsosamtal/
skarmvanor-for-barn-0-6-ar/

1) Med férdldrar menas hdr vuxna som ansvarar for barnet, éven exempelvis vdrdnadshavare och familiehemsférdldrar.



Vad sager forskningen och vilka ar
rekommendationerna?

En god natts somn dr en av de viktigaste faktorerna for att mé bra bdde fysiskt och psykiskt.
S6mn dr extra viktig for smé barns kognitiva utveckling.

Rekommendationer om skérmar och somn for barn

« Undvik att barnet anvénder skdrmar
minst en halvtimme fore IGiggdags.

« Ldmna mobil och surfplatta utanfor
barnets sovrum under natten.

och kortare somn. Mycket skdrmtid pdverkar
sdmnen negativt.

Forskning visar att barn kan ha svérare att
somna och sover sdmre under natten om de
anvdnder skdrmar innan de ska sova. Darfor
ar det bra att stdnga av och ldgga undan
skdrmar 30-60 minuter fore IGiggdags.

Forskning visar ocksd att skdrmanvéndning
sent pd kvdllen och att ha mobil eller surfplatta
i sovrummet under natten kan leda till sémre

Fakta om rekommendationerna

Folkhdlsomyndighetens rekommendationer
for barns och ungas skdrmanvdndning byg-
ger pd forskning om hur skdrmanvdndning
paverkar hdlsan, samt pé& kunskap om vad
barn och unga behoéver for att utvecklas och
mda bra.

Rekommendationerna handlar om skdrm-
anvdndning pa fritiden, exempelvis sociala
medier, videoklipp, streamade filmer, tv- och
dataspel. Musik, radio, poddar eller e-bdcker
tas inte upp i rekommendationerna. Inte heller

skolrelaterad skarmanvandning, hjdlp-
medel for barn och unga med funktionsned-
sattning eller digitala verktyg till olika sam-
hallstjcinster.

Du hittar reckommendationer fér andra
Aldersgrupper, tips for barn med funktions-
nedsdttning och ytterligare material pd
Folkhdlsomyndighetens webbsida:

www.folkhalsomyndigheten.se/digitala-medier



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

Rekommendationer om skdrmar for barn 0-2 ér

Barn under tva ars dlder kan inte ta till sig innehall pé digitala medier eftersom deras 6gon
och kognitiva formagor inte dr tillrdckligt utvecklade. Skdrmanvdndning antas inte heller

ha ndgra positiva effekter pd s smd barns hdlsa.

« Barn under tva drs dlder ska helst undvika
att anvanda skarmar. Det ar framfoér allt
viktigt att undvika att barnet sitter ensamt
med en skdrm. Undantag kan vara att
ha ett videosamtal med en sldkting
eller att titta pd foton tillsaommans med
en vuxen.

Forskning visar att skdrmanvdndning,
oavsett tid pd dygnet, kan leda till séimre
somn dven for barn under 2 ér.

Smdé barn utvecklas nér mdénniskor i deras
ndrhet till exempel talar, leker, Iéser eller

sjunger med dem. Det dr dven viktigt for
barnets motoriska utveckling att det far

rora pd sig, undersoka vdrlden och leka.

Rekommendationer om skdrmar for barn 2-5 ar

For yngre barn 2-5 ér kan omfattande skérmtid dven leda till aggressivt beteende.

« Fordldrar kan styra vilket innehdll barnet
tar del av. Vdlj éldersanpassade appar,
program eller spel utan reklam och funk-
tioner? som gor att barnet kan fastna
framfor eller bli beroende av skdrmen.
Vdlj bort okdnt och olédmpligt innehdll.

« Gor skdrmanvdndning till en gemensam
aktivitet dar fordaldrar och barn tillsam-
mans tittar och pratar om vad de ser.

1) Algoritmer dr funktioner som férséker lista ut vad en anvéndare gillar och vill se mer av pd néitet - och bestammer pd sd sdtt
vilket innehdll som kommer upp i fiédet, exempelvis vilka bilder och videor som dyker upp pd Tiktok och Instagram. Algoritmer
dr designade for att visa innehdll som fdngar uppmdrksamhet och hdller anvéndaren kvar sd Idnge som méjligt



Dygnshijul: Balans mellan skédrm och aktivitet for barn 2-5 ér

Skapa goda vanor och rutiner for att barnet

ska f& balans mellan till exempel sémn, rorelse,
socialt samspel, lek och Iarande. Styr barnets
skdrmtid och It den inte stjdla tid frén 6vriga

aktiviteter.

For barn upp till fyra érs élder visar forskning
att en restriktiv hdlining till digitala medier kan
minska risken for att utveckla problematisk
eller beroendeliknande anvéndning. Det kan

Kalla/illustration: Folkhdlsomyndigheten

Att styra innehdll pé skdrmen

Det kan vara bra att fordldrar anvénder skarmar
tillsammans med sitt barn for att prata om
hur skdrmarna anvdnds och vad som visas
pd dem. Om en fordlder boérjar pratar om
skdrmanvdndning i tidig dlder blir det IGttare
att fortsdtta samtalet ndr barnet blir dldre. Att
en vuxen sitter med ndr exempelvis ett dldre
syskon anvdnder skérm dr ett bra tillfdlle att
diskutera innehdllet pd ett sétt som bdde det
dldre och yngre barnet férstér.

Foraldrar bor vdlja appar, program och spel
utan reklam som de kénner till och som ér
anpassade for barnets dlder. Det kan ddrfor

SMA BARN
2-5 ar

vara bra att hjdlpa fordldrar att undvika att ge
barnet en skérm som trost ndr barnet gréter
eller ska géra ndgot som det inte tycker om
att gora. Barn behover trdna pd att hantera

sina kdnslor.

Bilden visar hur barn 2-5 ér kan férdela sin tid
mellan olika aktiviteter for att f& balans i var-
dagen. En bra tumregel r max 1timmes
skarmtid per dag.

vara bra att undvika appar och program som
exempelvis gratisappar som Youtube och
Tiktok, som innehdller funktioner som l&tt kan
skapa beroende och som innehdller reklam
och annan marknadsféring som kan péverka
smd barn. Undvik dessutom appar och program
som innehdller vald eller f@r barnet att kénna
missndje med sin kropp. Fordldrar kan forsoka
skapa regler for hur barnet och familjen ska
anvdnda skarmar hemma. Till exempel kan
vuxna och barn Iéigga bort mobiler och andra
skdrmar vid matbordet eller nér familjen umgads
pd annat sdtt.



Rekommendationer om skdrmanvéindning for foréildrar

Forskning visar att fordldrar kan fa ett simre samspel med sitt barn pé grund av
skdrmanvéndning. Den som till exempel anvénder mobilen ér mindre uppmdrksam

pd barnets behov.

« Fordldrar bor fundera éver hur de anvénder
skdrmar ndr de dr tillsammans med sitt
barn.

« Fordildrars skédrmvanor kan pdverka barnets
skdrmvanor.

For att barn ska ma bra behéver de kdnna att
fordldern ser, hor och forstér dem. Forskning
visar dven att fordldrar till barn under 5 dr, som
anvdnder skdrmar ndr de dr tillsammans med
barnet, kan bli séimre pé att samspela och bli
mindre lyhorda. Det finns dven tecken pd att
beteendet kan gora barnet mer utétagerande.

Foraldrar till utdtagerande barn har dessutom
en tendens att anvénda digitala medier oftare.

Som fordlder till ett yngre barn kan det vara bra
att berdtta vad man goér ndr man anvénder
mobilen eller andra skarmar, exempelvis kollar
busstider, koper biljetter eller kommunicerar
med forskolan.

Foraldrar och andra vuxna dr viktiga forebilder.
Om foraldrar har goda skdrmvanor 6kar
chansen att dven barn fér det.




Pé folkhalsomyndigheten.se finns det

mer material for dig som moter fréigor
om smd barn, fordldrar och skdrmar.

Har hittar du material fér kompetens-
utveckling, information till fordldrar
och inspiration till dialog.

Exempelvis: affischer, filmer,
presentationer och broschyrer.

Folkhdlsomyndigheten

P& mediemyndigheten.se finns
material till fordldrar och yrkes-
verksamma inom barnhdlsovard.

Har hittar du material om fordldra-
instdllningar, sdkerhet och tid i appar
och spel, barns rattigheter pé
ndtet samt om att minska risken
for att barn blir utsatta pé nditet.

Mediemyndigheten


mediemyndigheten.se
folkhalsomyndigheten.se

Mediemyndigheten arbetar bland annat for att
stérka barn och unga som medvetna medieanvdndare,
ta tillvara deras erfarenheter samt verka for
att skydda barn fradn skadlig mediepdverkan.

Folkhédlsomyndigheten arbetar for béttre folkhdlsa -
for god och jamlik hélsa i hela befolkningen.

Mediemyndigheten Folkhdlsomyndigheten

lllustration: Li Rosén
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