Samtalsbilder for dig som moter barn 0-5 ar
och deras fordaldrar

Dessa elva samtalsbilder ar framtagna for att anvéndas i mdten
med fordaldrar? till barn mellan 0 och 5 ér, skapa medvetenhet
och starka fordldrarna i att vagleda sitt barn i dess medievardag.
Varje samtalsbild visar en familjesituation som de flesta kan
kénna igen sig i. Till varje samtalsbild finns forslag pé diskussions-
frégor och tips som inspiration till samtalet.

P&minn gdrna om att fordlderns uppgift dr att stotta sitt barn
i att anvainda och hantera skdrmar pd ett sdikert och balanserat
satt och att dven dldre barn kan behdva hjalp med att styra
och begrdnsa sin skarmtid.

En bra utgéingspunkt infor ett samtal om skdrmtid kan vara att
en familj kartlgger sina medievanor under till exempel en vecka.
Lds gdrna den medféliande foldern "Smad barns skdrmanvdndning” innan du bérjar anvdnda

samtalsbilderna. | foldern finns information om vad forskningen scdger och vilka rekommen-
dationer Folkhdlsomyndigheten har.

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

Mediemyndigheten Folkhalsomyndigheten
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Pappa och barni en sandldda Tips i vardagen till foréldrar

- Kdnns situationen i bilden bekant? « Fundera aktivt over hur du anvander skdrmar nar

du ar tillsammans med ditt barn.

- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)?

T i . ina Kk 2 verk « Var en forebild. Ténk pd att dina skdrmvanor kan péverka
- Tror du att mOb..' qnvandnlng an pE’V‘?r asam- ditt barns skdrmvanor och dven samspelet mellan er.

spelet mellan féralder och barn? P& vilket satt?

Vad har du fr tank hur d snd bil « Berdtta garna for ett yngre barn vad du goér ndr du anvander
-va d ar ltfi”or ankdrom grd':tj gnvo’? Sle s mobilen eller andra skarmar, exempelvis kollar busstider,
har du artilisammans med ditt barn: koper biljetter eller kommunicerar med forskolan. P& sé

- Brukar du berétta for ditt barn om vad du gor satt kan du visa att du gor ndgot praktiskt och inte dgnar

pé mob”en nar bornet ar med’? d|g Colt underhé”ning e”er hdeorng

- Finns det ndgot mobilbeteende som du vill
foradndra i en s@dan har situation?
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Mamma med barnvagn tittar i mobilen
- Kénns situationen i bilden bekant?
- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)?

- Tror du att mobilanvadndning nar barnet ar vaket
kan pdverka samspelet mellan fordlder och barn?
Pd& vilket satt?

- Funderar du over hur du anvander mobilen nar
du ar tillsammans med ditt barn?

- Finns det ndgot mobilbeteende som du vill foréindra i
en sadan hdar situation?

Tips i vardagen till foréldrar

« Fundera garna éver hur du anvander skarmar nar du ar
tillsammans med ditt barn.

« Tank pd att spddbarn redan frédn féodseln 6var pd sam-
spel och 6gonkontakt, lyssnar pd tal och Iadgger marke
till om féraldern ér ndrvarande eller inte.

- Beratta garna for ett yngre barn vad du gor nér du
anvander mobilen eller andra skdrmar, exempelvis
kollar busstider, koper biljetter eller kommunicerar
med forskolan. Pé& sé satt kan du visa att du gor ndgot
praktiskt och inte dgnar dig &t underhdlining eller
tidsfordriv.
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Pappa och barn vid matbordet Tips i vardagen till foréldrar

- Kénns situationen i bilden bekant? - Fundera aktivt 6ver de sdtt du avleder ditt barn pd

h det finns fler satt. H 0 dra?
- Vilka tankar véicker bilden (positiva/negativa)? och om aethinns fier satl. Hur gor andra

« Det dr viktigt framfor allt for smdé barn att uppleva
maten och hinna kdnna smaker och mattnadskadnsla.

- Kénner du att du behdver avleda ditt barn vid
matbordet?

« Mdéltider dr ett bra tillfalle att umgds och samtala utan
skdrmar. Det dar bra att f& in hdlsosamma skdrmvanor
tidigt eftersom ndrvaron av skdrmar kan pdverka béde
matupplevelsen och samspelet.

- Tror du att skédrmanvdndning kan pdverka
upplevelsen av maten och av att samlas runt
en mdltid som ett satt att umgds?

- Finns det ndgot skdrmbeteende som du vill
forandra hos dig eller ditt barn i matsituationer?
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Barn far reklaminslag pé sin surfplatta
- Kdnns situationen i bilden bekant?

- Hur vdljer du vad barnen fér se/gora/spela pd
skdrmar?

- Har du négra fordldrainstdliningar aktiverade?

- P& vilket satt tror du att algoritmer? och reklam
pdverkar vad barn ser och upplever pd skdrmen?

- P& vilka satt kan du sdatta gréanser for skdrm-
anvandning?

- Hur kBnner man igen appar med algoritmer och
reklaom?

Plattformar och appar som styrs av algoritmer ar oftast gratis
och visar innehdll i floden som anpassas till dig. De dr utformade
for att man ska vilja anvéinda dem mer och mer. Det gdller ménga
videodelningsappar och sociala medier (till exempel Youtube,
Snapchat och Tiktok) men inte till exempel SVT Play.

1) Algoritmer dr funktioner som férséker lista ut vad en anvdndare gillar och vill se mer av pd nditet -
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 dir designade for att visa innehdll som fangar upp-

mdrksamhet och hdller anvdndaren kvar sd Idinge som majligt.

Tips i vardagen till foraldrar

« Prata med barnet om vad det ser pd mobilen,
surfplattan och tv:n - dven reklam.

« Folj &ldersgrdnser och vdlj dldersanpassade appar,
program och spel.

« Undvik appar, program och spel som innehdller reklam.

« Var ndrvarande om barnet vill/fér spela pd skdrmen.
Det kan dven vara bra att spela tillsammans med bar-
net fér att ha maojlighet att ta del av barnets upplevelser
och prata om det som hdnder.







Barn ser ndgot skrammande pa sin surfplatta
- Kénns situationen i bilden bekant?
- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)?

- Hur valjer du vad ditt barn fé&r se/gora/spela
pd& mobilen eller surfplattan?

- Har du négra fordldrainstdliningar aktiverade?

- Vet du vad algoritmer? ar? Pa vilket satt tror du
att de pdverkar vad barnet ser och upplever pd
skdrmen?

- Hur gor ni i er familj om barnet blivit raddd for négot
det sett? Hur pratar ni om upplevelsen?

1) Algoritmer dr funktioner som férséker lista ut vad en anvdndare gillar och vill se mer av pd nditet -
och bestdmmer pd sd sdtt vilket innehdll som kommer upp i fiédet, exempelvis vilka bilder och videor
som dyker upp pd och Instagram. Algoritmer dr designade for att visa innehdll som fdngar uppmcirk-
samhet och hdller anvdndaren kvar sd Idnge som méjligt.

Tips i vardagen till foraldrar

« FOlj dldersgrdnser och vdlj dldersanpassade appar,
program och spel.

« Anvand gdarna fordaldrainstaliningar. Ta del av Medie-
myndighetens fordldraguider p&d mediemyndigheten.se

« Sitt gdrna med vid skdrmen tillsammans med barnet.

« Det ar bra att tidigt borja prata om vad barnet ser
och gor pé olika skdrmar.

« Skuldbeltdgg inte om barnet berattar om en otrevlig upp-
levelse pd& ndatet. Ta heller inte ifrdn barnet skdrmen.
D& kanske barnet inte végar berdtta om skrdmmande
hdndelser vid ett annat tillfalle. Visa dig i stallet lugn
och ge stod.

« Valj appar, program och spel utan reklam som du kdnner
till och som inte vdljer innehdll till ditt barn.
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Mamma lagar mat med bebis i babysitter Tips i vardagen till foréldrar

- Kdnns situationen i bilden bekant? « Undvik helst att barn under 2 drs dlder anvdnder skdrmarr,

dven om det kan vara svart.
- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)?

« Stall fram en korg med leksaker som du bara tar fram
ndar du behdver gora annat, exempelvis laga mat. Du
- Finns det ndgot skdrmbeteende som du vill féréindra kan dven forsoka skapa trygghet genom att leka eller
hos dig eller ditt barn i matlagningssituationer? gosa tillsammans for att bekrdafta barnet innan du
behdver géra annat. Det kan gora det [Gttare for barnet

att leka eller pyssla sjdlv en stund.

- Hur och nar anvander ni skdrmar i er familj?

- Stall fram egna matlagningsredskap till barnet. Ménga
smd barn tycker att det dr roligt att hjdlpa till med mat-
lagning eller imitera det du gér, exempelvis réra om i
en bunke.
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Pappa och barn i mataffdren Tips i vardagen till fordaldrar

- Kénns situationen i bilden bekant? « Genomfor sysslor som du mdste ta hand om dven om
Vilk K scker bild " o barnet blir argt eller ledset. Kdnslor och reaktioner ar

- Vilka tankar vdcker bilden (positiva/negativa)’ viktigt att Idra sig att hantera. Relationen mellan dig

- Varfor f&r barnet mobilen tror du? och barnet blir starkare ndr ni tillsammans aven klarar
situationer som kan vara jobbiga.
- Hur reagerar du ndr ndgon annans barn skriker

i butiken/pd& bussen/pd tdget?

« Barn behover tréina pd att reglera kénslor. Du kan hjdlpa
genom att exempelvis spegla det du tror att barnet kanner

- Tror du att mobilanvéndning kan péaverka sam- ("jag ser att du blev ledsen”) eller lugna med en kram.
spelet mellan fordlder och barn? P& vilket satt?

« Om liknande situationer intraffar flera géinger kan det

- Finns det ndgot skdrmbeteende som du vill vara bra att fundera dver om ditt barn ér hungrigt och
férandra hos dig eller ditt barn i en sddan hdr behdver néigot att éta fére besodket i afféiren, eller om
situation? barnet ar trott och behover sova en stund.

- Gdr det att forutse vilka situationer som kan « Skdrmar bor inte anvdndas som trost eller beloning.
bli knepiga for dig och ditt barn? Exempelvis Barn behdver trana p& att reglera éven negativa
ndr barnet ar trott eller hungrigt? Gdr det att kénslor. Forskning visar att barn Iér sig att skrika

forekomma konflikter pd ndgot satt? énnu mer och vara mer trotsiga om beteendet leder
till att de f&r anvéinda mobilen eller surfplattan.
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Familj i konflikt om skéirmar Tips i vardagen till foréldrar

- Kanns situationen i bilden bekant? « Att hantera och minska risken for konflikter handlar om
att fundera pd vad som orsakar dem och hitta strategier

- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)? f&r att 16sq eller undvika dem.

- Tror du att skdrmanvdndning kan péverka
samspelet mellan fordlder och barn i en séddan
har situation? P& vilket satt?

« Gemensamma regler och att aktivt diskutera skdrmtid
kan vara ett bra satt att féorebygga konflikter.

- Att satta tydliga grénser och samtidigt visa empati och

- Hur och nar anvander ni skérmar i er familj? varme dr en trygghet for béde barnet och férdldern ndr

- Har ni gréinser hemma for hur ni anvander skarmar? familjen ska skapa rutiner fér skarmanvéndning hemma.
- Hur kan du sdtta grénser for skdrmanvéndning? - Planera gdrna barnets skarmtid i forvag for att hitta
Tycker du att det @r IGtt eller svart? naturliga avslut pd skarmtiden. Om ett program eller
. . ) o spel tar 30 minuter I&ter du barnet ha just 30 minuters
- Finns det nagot skarmbeteende som du vill for- skdarmtid. Om barnet tvingas avsluta mitt i en omgéng

dndra hos dig eller ditt barn? okar risken for onddiga konflikter.

« Kom ihég att det dr bra att testa sig fram och se vad
som fungerar just fér er. Om du marker att era rutiner
inte fungerar kan ni behova féréindra ndgot.
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Familj vid middagsbordet
- Kénns situationen i bilden bekant?
- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)?

- Vilka skdrmvanor har er familj vid gemensamma
maltider?

- Hur kan familjen hjélpas &t att dra grdnser for
skdrmanvdndning vid matbordet?

- Tror du att skdrmanvédndning kan péverka upp-
levelsen av maten och av att samlas runt en
maltid som ett satt att umgdés?

- Kan du prata med vanner och bekanta - hur gor
andra familjer?

Tips i vardagen till foréldrar

« L&t middagsbordet vara en skdrmfri zon for att skapa
matro. Exempelvis kan ni infora ett "7mobilhotell”, dar
alla i familjen placerar sin mobil under maltiden.

- Det dr viktigt framfor allt for smé barn att uppleva
maten och hinna kdnna smaker och mattnadskansla.

« Mdltider ar ett bra tillfdlle att umgds och samtala
utan skdrmar. Det dr bra att f& in hdlsosamma
skadrmvanor tidigt eftersom ndrvaron av skdrmar
kan pdverka bdde matupplevelsen och samspelet.







Tvad syskon i sovrummet
- Kanns situationen i bilden bekant?
- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)?

- Har ni rutiner hemma for att varva ner infor
ldggning och slackning? Vilka?

- Hur kan du undvika att dina barn anvénder mobil
eller surfplatta infér IGiggning och under natten?

- Vad tanker du om grdnser for skdrmanvandning?
Tycker du att det dr latt eller svért att satta gréinser?

Tips i vardagen till foraldrar

« Forsok att fé in avkoppling i barnets kvdllsrutin, exempel-
vis genom att Idsa en bok. Det gér diven att lyssna pé
avslappnande musik via en hégtalare. En bra tumregel

ar att stdnga av och ldgga undan mobilen och andra
skarmar 30-60 minuter fére I6ggdags.

- Ldmna mobil, surfplatta och dator utanfér sovrummet
under natten for att undvika att barnet lockas att anvanda
den eller vacks av notiser. En vanlig véckarklocka ér ett bra
alternativ till mobilens alarmfunktion.

« Fundera gdrna speciellt dver:

- Vad fér ditt barn att slappna av pé kvdllen? Vad kan
och vill ni forandra i kvallsrutinerna eller fungerar
rutinerna bra?

- Ndr pé kvdllen dar det lampligt for just ditt barn att
ldgga undan mobil och andra skdrmar for att barnet
ska varva ner och fd tillrdckligt med somn?
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Mamma publicerar bilder pd ndtet pd sina Tips i vardagen till foraldrar

lekande barn
f « Sharenting (sharing + parenting = sharenting) dr i

- Kénns situationen i bilden bekant? de flesta fall lagligt. | vissa fall kan det vara olagligt,
exempelvis om det som sprids dr kansligt, integri-
tetskréinkande och innehdller privat information eller

- Vet du vad som hénder med bilder nér du delar om spridningen medfor allvarlig skada for barnet.
dem pd ndtet?

- Vilka tankar vdcker bilden (positiva/negativa)?

« Avstd hellre fréin att publicera pé& nédtet om du dr

- Ber du ditt barn om lov att dela bilder p& nétet osdker pd om ett innehdll ar lagligt att dela.

innan du gor det? « Fundera alltid éver om det kan finnas negativa aspekter

- Paverkas ditt barn av att bli filmat och fotograferat med att publicera innan du delar pd ndtet.

2 P Vi qtt? . . )
ofta? Pa vilket satt” « Konsekvenserna kan vara svdra att overblicka och en

- Sdtter ditt barn gréinser om det inte vill bli fotograferat publicering pd ndtet kan Idmna spdr Gven om du
eller filmat? Hur? valjer att avpublicera.

« Barnet har utifrédn dlder och mognad rétt att bli tillfrdgat
och att sdga nej om det inte vill synas.
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