Barns och ungas
skarmanvandning

Folkhdlsomyndigheten



For dig som moter barn 6-12 ar

och deras foraldrar

Hur anvéander barn och unga digitala medier i vardagen? Hur pdverkas hdlsan nér skarmar
stjdl tid frén s6mn, skolarbete, socialt umgdnge och tréning?

Skdrmar har i dag blivit en del av barns och
ungas vardag - digitala medier skapar majlig-
het att hdlla kontakt med vénner, ha kul och
Iéira sig nya saker. For en fordlder? kan det vara
svart att veta var och hur grénsen ska dras for
barns skdrmanvdndning.

Anvdndandet vacker dven frdgor som vad
man bor géra om barnet verkar ha svart att
stdéinga av spel eller sociala medier, om mobilen
anvdnds pd natten och om man kdnner oro
for att barnet nds av skadligt innehdll eller har
olédmpliga kontakter.

Manga familjer upplever konflikter om skdrm-
regler och rutiner. Férutom att det kan vara
svart att sdtta grénser, kan det vara svart att
halla de 6verenskomna reglerna. Mdnga fordldrar
anvdander sjalva ofta skdrmar ndr de ar till-
sammans med sitt barn, vilket kan péverka
barnet och relationen pd olika satt.

Genom att gemensamt reflektera 6ver ater-
kommande situationer som ménga kénner igen
sig i, skapas en storre medvetenhet hos béde
fordldrar och barn .

Samtalsbilder for reflektion om barns och
ungas medievardag

Mediemyndigheten och Folkhdlsomyndig-
heten har tagit fram nio samtalsbilder i
samarbete med yrkesverksamma personer
inom barnhdlsovdrden och elevhdlsan som
stod for att prata om barns och ungas digi-
tala medievardag. Syftet med samtalsbil-
derna dr att skapa medvetenhet och stdrka
fordldrar i att vagleda barnet i dess skédrm-
anvandning. Samtalsbilderna utgdr frén
Folkhdlsomyndighetens rekommendationer
om skdrmanvdndning.

Alla barn och familjer ér unika. Anpassa
darfor samtalet efter vad som fungerar bést

for den familj som du mdter och férmedla
att det kan finnas situationer som kréver
undantag frdn rekommendationerna. Det
ar dven viktigt att pdminna om att det kan
vara svart att gora fordndringar och ddrfor
ar viktigt med télamod. Att préva sig fram
och se vad som fungerar bra och mindre bra
dr en god start pd ett séikert och balanserat
skdrmanvdndande.

Samtalsbilderna kan anvdndas som under-
lag for diskussion i fordldragrupper eller pd
enskilda méten med férdldrar om familje-
situationer som de flesta kan kénna igen sig i.

1) Med férdldrar menas hdr vuxna som ansvarar fér barnet, dven exempelvis vdrdnadshavare och familjehemsférdidrar



Vad sager forskningen och hur ser
rekommendationerna ut?

Mycket skérmtid kan leda till senare insomning, farre sémntimmar och fler uppvaknanden.

Rekommendationer om skéirmar och somn for barn

- L4t inte barnet anvénda skérm minst
en halvtimme fére Idggdags

« Ldmna mobil, surfplatta och dator utan-
for barnets rum under natten.

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

Nationell statistik visar att ménga barn
anvdnder mobilen pd& natten. Andelen
okar med dldern, frédn 26 procent i dldern
9-12 &r till 79 procent i &ldern 17-18 ér. Totalt
2'7 procent i den dldsta gruppen anvénder
mobilen varje natt.

Forskning visar att skdrmanvdndning sent
pd kvdllen och att ha mobil, surfplatta eller
dator i sovrummet under natten kan leda till
sdmre och kortare sdmn. Sambanden kan
gd &t bada hall, det vill séga skdrmanvéand-
ning kan leda till sémnsvdérigheter samtidigt
som somnsvdrigheter kan leda till 6kad
skdrmanvandning.

Anvdndning av skdrm fére Idggdags kan
leda till att barnet somnar senare, vaknar
oftare, sover simre och fér farre somn-
timmar. Det dar latt att bli uppspelt eller
fastna i nédgot man ser eller gor pd skdarmen.
Skdrmanvdndningen ger d& en undantrdng-
ningseffekt p&d somnen.

Fakta om rekommendationerna

Folkhdlsomyndighetens rekommendationer
for barns och ungas skdrmanvandning
bygger pd forskning om hur skdrmanvdnd-
ning pdverkar hdlsan, samt pd kunskap
om vad barn och unga behover for att
utvecklas och ma bra.

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

Inte heller skolrelaterad skdrmanvdndning,
hjadlpmedel for barn och unga med funk-
tionsnedsdttning eller digitala verktyg till
olika samhadllstjanster tas upp.

Du hittar rekommendationer for andra
Aldersgrupper, tips for barn med funktions-
nedsdttning och ytterligare material p&
Folkhalsomyndighetens webbsida:

www.folkhalsomyndigheten.se/digitala-medier

Rekommendationer om skédrmar for barn 6-12 ér

«Barn 6-12 &r bor anvanda skdrmar max
en till tvé timmar om dagen.

- Vdlj éldersanpassade appar, program
eller spel utan reklom och funktioner
som gor att barnet kan fastna framfor
eller bli beroende av skérmen. Valj bort
okdnt och oldmpligt innehdll.

« Folj aldersgrdnser for exempelvis strea-
mingtjdnster, sociala medier och spel.

« Var nyfiken och engagerad genom att
prata med barnet om vad barnet gor pd
ndtet och hur anvéndning av digitala
medier kan pé&verka mdéendet.



www.folkhalsomyndigheten.se/digitala-medier

Dygnshijul: Balans mellan skérm och annan aktivitet fér barn 6-12 ar

Bilden visar hur barn 6-12 é&r kan fordela sin
tid mellan olika aktiviteter for att fé balans i
vardagen. En bra tumregel ér max 1-2 timmars
skarmtid per dag. Har handlar skérmtid om
exempelvis film, spel, dldersanpassade appar
och annan fritidsanvdndning, men inte skol-
arbete eller hjdlpmedel till barn med funktions-
nedsdattning. Hjérnan behover dven en chans
att vila frédn stimulans och intryck.

Kdalla/illustration: Folkhdlsomyndigheten

En fordlder kan hjdlpa sitt barn att skapa
goda skdrmvanor. Prata med barnet om
vad som dr viktigt for att md bra och fé& balans
mellan somn, skolarbete, fritidsaktiviteter,
sociala relationer och skdrmanvandning.

Algoritmer), reklam och dldersgréinser

Mdanga digitala medier dr utformade pd ett
satt som kan gora att barn exponeras for
skrammande eller annat oldmpligt innehdill.
De kan dven innehdlla algoritmer och inter-
aktiv teknik som kan leda till problematisk
eller beroendeliknande anvéndning genom
att barnet stimuleras att exempelvis fortsatta
anvdnda dem. Det dr dven vanligt med reklam
och uppmaning till kdp, trots att det dr otillGtet
och viss reglering finns.

Aldersgrdnser for spel eller sociala medier
innebdr att de inte dr anpassade for barn
under en viss dlder. De barn som dndé i ladg
Alder ges tillgdng kan utsdttas for oldmpligt
innehdll och kontakter som de inte kan han-
tera. Forskning visar att barn frén tio drs
alder som ofta anvdnder sociala medier dar
mer missnoéjda med sina kroppar och oftare
har symtom pé atstérning dn andra.

1) Algoritmer dr funktioner som férséker lista ut vad en anvéndare gillar och vill se mer av pd néitet - och bestdmmer 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



Forskning visar pa flera risker

Forskning visar att utformningen av digitala
medier kan vara skadlig, dels genom att inne-
héllet i sig kan vara skadligt (exempelvis Gt-
storningstriggande), dels genom att stimulering
till 6kad anvdndning kan trdnga undan exem-
pelvis sdomn, fysisk aktivitet och skolarbete.

Md&nga barn och unga berdttar att de har
problem med att begrénsa anvdndningen
av digitala medier. Nationell statistik och
samtal med barn och férdldrar bekréftar
att barn och unga i alla éldrar upplever att
de fastnar i digitala medier och dgnar mer
tid &t dem dn vad de sjdlva egentligen vill.
De negativa upplevelserna inkluderar dven
olika former av utsatthet. Ndstan var femte
flicka i dldern 13-18 &r har exempelvis varit
med om att okénda personer har bett dem
att skicka nakenbilder pad sig sjdlva.

Viktigt att férebygga beroende-
liknande anvéindning

Problematisk anvandning av digitala medier kan
leda till ett beroende. Det vanligaste symtomet
pd problematisk anvdndning dr enligt nationell
statistik anvéndningen av sociala medier som
ett satt att fly frdn negativa kdnslor.

Forskning visar att barn och unga med symtom
p& adhd och andra neuropsykiatriska funk-
tionsnedsdttningar dr en sd@rbar grupp med
hogre risk for att utveckla beroende och fa
negativa effekter av digital medieanvéndning.

Tecken pd& skdrmberoende

- Barnet har svart att minska eller sluta
pd egen hand, trots flera forsok.

« Anvéndningen verkar bero pd att barnet

mdar ddligt och vill fly fréin verkligheten.

« Anvdndningen gaér ut éver annat som
barnet vill eller behdver gora.

« Anvandningen leder till att barnet inte
klarar av skolan, eller har hég fréinvaro.

Mycket speltid dr enligt forskning den storsta
riskfaktorn for att utveckla problematisk
anvdndning av det slag som kallas data-
spelsberoende.

Kan ge symtom pd psykisk och
fysisk ohdilsa

Forskning och studier visar att barn och unga
som anvdnder digitala medier i hdg utstrdckning
rapporterar vissa symtom pd psykisk och fysisk
ohdlsa. Oavsett av vilken anledning dar det
angeldget att drabbade & stod.

Digital medieanvéandning kan bidra till psykiska
besvdr i form av symtom pd depression, dngest
och oro, delvis genom férsdmrad sémn. Expo-
nering for skdnhetsideal och interaktionen pd
sociala medier kan leda till negativ kropps-
uppfattning.

« Barn och unga som exponeras for
skonhetsideal pd sociala medier har
oftare symtom pd atstorning.

- Béde flickor och pojkar kan pdverkas
negativt av ideal som rér skénhet och
trdning. Flickor tycks vara mer sérbara
for skdnhetsideal och pojkar for ideal
om muskiler.

. Angest, I&g sjcdlvkdnsla och tendenser att
ja@mféra sig med andra dar faktorer som
forstdrker den negativa péverkan.

« Anvaindningen leder till att barnet sover
for lite eller vander pd dygnet.

« Anvandningen pdverkar hur barnet mdr.

« Anvdndningen fortsdtter eller 6kar, trots
att den leder till negativa konsekvenser.

« Anvandningen gor att barnet ofta
hamnar i konflikt med familj eller
vanner, eller ljuger om anvéndningen.




Barns utsatthet pé natet

Det finns flera exempel pd hur barn kan uppleva
utsatthet pé ndtet. Har tas néigra av de vanligaste
upp: Sexuella handlingar, nétmobbning och
kontakt med gangkriminella ndtverk.

Alla sexuella handlingar mot ndgons vilja ¢ir dver-
grepp, oavsett om de sker online eller offline.
Handlingarna omfattar édven ndr en person far
odnskade nakenbilder skickade ftill sig eller blir
pressad eller hotad till att skicka nakenbilder.
Om den som utsdtts dr under 15 ér dr det per
automatik ett grovre brott. Ls mer om utsatthet
pé ndtet pé ldnkarna:

www.umo.se/vald-och-krankningar/
sexuella-overgrepp-och-trakasserier/

polisen.se/utsatt-for-brott/brott-mot-barn-
och-unga/

Nd&tmobbning @r en form av mobbning som
sker med modern teknik som mobiltelefon,

dator och surfplatta. Det kan till exempel handla
om obehagliga eller krdinkande meddelanden
eller att obehagliga bilder, filmer eller texter Iiggs
ut och sprids pd natet.

Det forekommer att barn far kontakt med géng-
kriminella natverk via nétet. Polisen och léns-
styrelserna har tagit fram foldern "Géngsnacket”,
en guide for foraldrar och andra viktiga vuxna i
ett barns liv om hur man kan prata med barnet
om rekrytering till gdngkriminalitet. Lés mer om
hur barn och unga rekryteras in i kriminalitet:

polisen.se/utsatt-for-brott/brott-mot-barn-
och-unga/sa-rekryteras-barn-och-
unga-in-i-kriminalitet/

Se en film ddr polismdstare Carin Gotblad
svarar pd frédgor om risker for barn och unga
i sociala medier:

www.youtube.com/watch?v=ADn6xVPGUDY.

Prata med foréldrar om hdlsosam anvéndning

Risken att utveckla problematiskt anvdndande
ar lagre for barn och unga som har en god rela-
tion till féraldrarna, om féréldrarna bryr sig
och att barnen ar engagerade i skolarbetet.

Att anvanda skdrmar tillsammans med an-
dra verkar vara bdattre for hdlsan, exempelvis
att spela spel tillsammans med familjen eller
kompisar i stdllet for att spela ensam. Att
vara fysiskt aktiv kan dessutom minska den
sdrbarhet for depressiva symtom som kan

utvecklas med mycket skédrmanvdndning.
Digital teknik ger barn och unga majlighet
att enkelt utbyta dsikter och erfarenheter,
dven politiska sddana, vilket kan vara extra
vardefullt for barn som hor till en missgyn-
nad eller utsatt grupp. Att inkludera ditt barn
i samtal om skdrmar och digital miljo ar
vardefullt dels for att beakta barnens verk-
lighet, insikter och dsikter, dels for att fd
barn att forstd vilket ansvar de och andra
anvdndare har ndr de ér uppkopplade.



www.umo.se/vald-och-krankningar/sexuella-overgrepp-och-trakasserier/
www.polisen.se/utsatt-for-brott/brott-mot-barn-och-unga/
www.polisen.se/utsatt-for-brott/brott-mot-barn-och-unga/sa-rekryteras-barn-och-unga-in-i-kriminalitet
www.youtube.com/watch?v=ADn6xVPGUDY

Pé folkhalsomyndigheten.se finns det

mer material for dig som moter fréigor
om barn, unga, fordldrar och skarmar.

Har hittar du material for kompetens-
utveckling, information till foréldrar
och inspiration till dialog.

Exempelvis: affischer, filmer,
presentationer och broschyrer.

Folkhdlsomyndigheten

P& mediemyndigheten.se finns
material till foraldrar och yrkesverksamma
som méter barn och unga.

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



www.mediemyndigheten.se
www.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.

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

Folkhdlsomyndigheten

lllustration: Li Rosén
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