Samtalsbilder for dig som moter barn 6-12 ar
och deras foraldrar

Dessa nio samtalsbilder ar framtagna for att anvéndas i méten
med fordldrar till barn mellan 6 och 12 ér, skapa medvetenhet
och stérka foraldrar? i att végleda sitt barn i dess medievardag.
Varje samtalsbild visar en familjesituation som de flesta kan
kdnna igen sig i. Till varje bild finns forslag pd diskussions-
frédigor och tips som inspiration till samtalet.

Det kan vara bra om barnet utifrén mognad fér vara med och
diskutera och framféra dsikter. PAminn gdrna om att fordlderns
uppgift ar att stétta sitt barn i att anvanda och hantera skarmar
pd ett sdkert och balanserat sdtt och att diven dldre barn kan
behdva hjalp med att styra och begrédnsa sin skdrmtid.

En bra utgéingspunkt infor samtal om skdrmtid kan vara att en
familj kartlagger sina skdrmvanor under till exempel en vecka.

Ldis gdrna den medféljande foldern "Barns och ungas skdrmanvdéndning” innan du bérjar
anvdnda samtalsbilderna. | foldern finns information om Folkhdlsomyndighetens rekom-
mendationer och forskningen bakom dessa.

1) Med férdldrar menas hdr vuxna som ansvarar fér barnet, dven exempelvis vdrdnadshavare
och familiehemsfordldrar.
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Tips i vardagen till foréldrar

« Att hantera och minska risken for konflikter handlar om att
fundera pd& vad som orsakar konflikter och hitta strategier
for att 0sa eller forebygga dem.

« Gemensamma regler och att aktivt diskutera bdde skédrmtid
och innehdll kan vara ett bra satt att forebygga konflikter.

« Att satta tydliga granser och samtidigt visa empati och vérme
dr en trygghet for bdde barnet och fordldern nér familjen ska
skapa rutiner for skarmanvandning hemma.

Familj i konflikt om skdarmar « Kom 6verens om hur mycket tid som dr rimlig att dgna sig
dt olika plattformar. Ett forslag dr att géra en gemensam

v : : _ "
Kanns situationen i bilden bekant? plan i familjen. | den beskrivs vad ni vill géra och se med

- Vilka tankar vécker bilden (positiva/negativa)? skdrmar, ndr ni anvander dem och om ni har skarmfria
) ) . ) platser eller tillfallen hemma, exempelvis vid matbordet.
- Tror du att skdrmanvdndning kan paverka Ni kan dven ta upp regler som att Iéixor ska goras innan

samspelet mellan férdlder och barn? Pa vilket scitt? barnet f&r spela pd mobilen eller att alla ska ta en skdrmpaus

- Hur och ndar anvdnder ni skdrmar i er familj? lagom till middagen.

« Planera gdrna barnets skarmtid i forvag for att hitta
naturliga avslut pé skdrmtiden. Om ett program eller spel
tar 30 minuter I&ter du barnet ha just 30 minuters skdrm-
tid. Om barnet tvingas avsluta mitt i en omgdng okar
risken for ondédiga konflikter.

- Finns det ndgra skérmvanor som du vill féréndra
hos dig eller ditt barn i en sén har situation?

« Kom ihdg att det dr bra att testa sig fram och se vad som funge-
rar just for er. Om du marker att era rutiner inte fungerar kan ni
behova fordindra négot.
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Familj vid middagsbordet Tips i vardagen till fordldrar

- Kénns situationen i bilden bekant? - Maltider ar ett bra tillfdlle att umgds och samtala utan
. . . L o skdrmar. Det dr bra att f& in hdlsosamma skdrmvanor
- Vilka tankar vdcker bilden (positiva/negativa)’ tidigt eftersom ndrvaron av skarmar kan pdverka béde

matupplevelsen och samspelet.

- Vilka skGrmvanor har er familj vid gemensamma
mdltider? . L&t middagsbordet vara en skdrmfri zon for att skapa
matro. Exempelvis kan ni infora ett "7mobilhotell” dar alla

- Tror du att skdrmanvdndning kan péverka : > _ : s
i familjen placerar sin mobil under mdltiden.

upplevelsen av maten och av att samlas runt
en mdltid som ett satt att umgas? « Alla i familjen kan behova en egen plan for skdrmanvandning.
- Hur vill ni ha det vid middagsbordet? Det gdllef dven vuxna, som ar viktiga forebilder nar det gdller
goda skarmvanor.
- Prata med vdnner och bekanta - hur gor andra
familjer?







Tips i vardagen till foraldrar

« Forsok att f& in avkoppling i barnets kvdllsrutin, exempelvis
genom att Idsa en bok. Det gdr diven att lyssna pd avslappnande
musik eller en ljudbok via en hogtalare. En bra tumregel ar
att stdnga av och lagga undan mobilen och andra skdrmar
30-60 minuter fore Iadggdags.

« Ldmna mobil, surfplatta och dator utanfor sovrummet under
natten for att undvika att barnet lockas att anvanda den eller
véicks av notiser. En vanlig vackarklocka dr ett bra alternativ

a . till mobilens alarmfunktion.
Tva syskon i sovrummet

« Diskutera garna skdrmanvéndning med vinner och

W . . . o
Kanns situationen i bilden bekant: foraldrar till barnets kamrater. Det kan underlatta om

- Vilka tankar vdcker bilden (positiva/negativa)? andra barn och unga har liknande regler och rutiner
hemma.
- Anvander ditt barn mobil eller skarm precis fore
lGdggdags? « Fundera gdrna speciellt 6ver:
- Har ditt barn mobil eller annan skdrm i sovrummet - Vad fdér ditt barn att slappna av pé kvdllen? Fungerar
under natten? kvdllsrutinerna bra eller vill eller behdver ni dndra négot?
- Har ni rutiner hemmma f6r att varva ner infor Idggning » Frdgor som du kan stdlla till ditt barn:
N o\ filleo)
sen dsiaing ek - Ménga barn anvdnder mobilen pd kvdllen och natten och
- Vad kan man gora i stdllet for att anvénda skdrm kan latt fastna och fé& svdrt att somna. De blir trotta bdde i
for att varva ned? huvudet och kroppen, f@r sdmre humaor och lér sig sédmre

i skolan. Vad tror du att de kan géra for att fordndra det?

- Prata med vdnner och bekanta - hur gor andra Tycker du sjélv att du fér tillréickligt med s6mn?

familjer?
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Mamma publicerar bilder pd ndtet pd sina Tips i vardagen till foraldrar
lekande barn

- Sharenting (sharing + parenting = sharenting) dr i de flesta

- Kanns situationen i bilden bekant? fall lagligt. | vissa fall kan det vara olagligt, exempelvis
. . ] o o om det som sprids ar kansligt, integritetskrénkande och
- Vilka tankar vécker bilden (positiva/negativa)? innehdller privat information eller om spridningen medfor

- Vet du vad som héander med bilder nér du delar allvarlig skada for barnet.

dem pd nditet? . Avstd hellre fréin att publicera pd ndtet om du dr oséker p&

- Ber du ditt barn om lov att dela bilder p& nétet ifall et innehdll ar lagligt att dela.

innan du gor det? - Fundera alltid éver om det kan finnas negativa aspekter med
- Tror du att ditt barn pé&verkas av att bli flmat och att publicera pd ndtet innan du delar.
fotograferat ofta? Pa vilket scitt? . Konsekvenserna kan vara svéra att éverblicka och en

publicering pd ndtet kan [dmna spdr dven om du vdljer

- Satter ditt barn grédnser om barnet inte vill bli
att avpublicera.

fotograferat eller filmat? Hur?

« Barnet har utifrdn mognad ratt att bli tillfrégat och att séga
nej om barnet inte vill synas.







En flicka i sin séing pd natten
- Kénns situationen i bilden bekant?
- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)?

- Hur kan du undvika att dina barn anvénder mobilen
eller surfplattan p& natten?

- Hur kan du frdga ditt barn om vad barnet
upplever pd ndtet?

- Brukar du fréga om ditt barn eller om en kamrat
till ditt barn varit med om néigot obehagligt eller
laskigt p& naitet?

- P4 vilket sdatt tror du att algoritmer” och reklom
pdverkar vad barn ser och upplever pd skdrmen?

- Har du négra fordldrainstdliningar aktiverade?

1) Algoritmer dr funktioner som férséker lista ut vad en anvdndare gillar och vill se mer av pd ndéitet -

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 féngar
uppmdrksamhet och hdller anvdndaren kvar sd Idinge som méjligt.

Tips i vardagen till foréldrar

« Prata med ditt barn om vad som hdnder i den digitala vardagen,
p& samma sditt som du pratar om skola eller tréning. Du kan fréga
om de har upplevt négot roligt pd ndtet, exempelvis sett ndgot
klipp de gillade eller hur det har gétt i ndgot spel.

« Prata med ditt barn om vad det innebdr att vara en schysst
mobilanvandare och hur barnet kan bidra till en positiv gemen-
skap pd ndtet, exempelvis genom att téinka pd hur de uttrycker
sig och bemadter andra.

« Om du kdnner till att ndgot otdckt eller orovéickande hdnder pé
ndtet kan du frdga om ditt barn hort talas om hdndelsen eller
varit med om ndgot liknande. Du behover inte vara expert pd
plattformar for att vara ett bra stod till ditt barn.

« Engagera dig, visa intresse och forsok forstd ditt barns liv pé
natet lite battre. Nyfikenhet 6ppnar for samtal om intressen,
relationer, skdrmtid, innehdll och eventuell utsatthet. Engage-
mang kan dven handla om att hjdlpa barn och unga att folja
dldersgrdnser for streamingtjdnster, sociala medier och andra
digitala medier.

« Tank pd hur du agerar om du missténker att ditt barn har
utsatts for négot pé ndtet.

- Behdll lugnet och I&t inte barnet hantera dina kénslor
och reaktioner. Det kan hdmma samtalet.

- Skuldbeldgg inte om barnet berdttar om en otrevlig upp-
levelse pd ndatet. Ta heller inte ifrén barnet skérmen. D&
kanske barnet inte végar berdtta om skrdmmande hédndel-
ser vid ett annat tillfalle. Visa dig i stdllet lugn och ge stod.

- Forklara att det som har intréffat inte ar barnets fel och att
du kan hjalpa barnet att exempelvis blockera en person
eller anmdala en héindelse.

« Prata med ditt barn om vad det ska géra om barnet eller ndgon
annan blir utsatt pd natet.
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Tips i vardagen till foraldrar

« Prata med ditt barn om innehdll i digitala medier for att goéra
det till en vana. Det kan gora det lGttare att forsté vad ditt
barn upplever och lattare for barnet att ta upp innehdll som
pdverkar barnet negativt.

« Prata med ditt barn om skénhets- och kroppsideal. Visa
gdrna att du varderar andra saker dn utseende och prata
inte nedvdrderande om ditt eget eller andras utseenden.

En flicka i ett omklddningsrum - Forslag pé frégor man kan stélla till sitt barn:
- Kénns situationen i bilden bekant? - Vilka sociala medier och appar anvdnder du?
- Vilka tankar vdcker bilden (positiva/negativa)? - Vad ar det for dldersgréns pé dessa?

- P& vilket sdtt tror du att algoritmer” och reklam - Vilka ar dina favoritplattformar? Férekommer det ofta
pdverkar vad barn ser och upplever pé skarmen? reklam i dem?

) _ i e N
- Brukar du fraga ditt barn om hon eller han e v el e

brukar jamfora sig med andra pd natet? - Vilka influencers foljer du? Varfor foljer du just dem?
. ] Pratar de om produkter och tjanster? Varfor tror du att
- Brukar du frdga om ditt barn eller om en kamrat de gor det? Vad ténker du om det?

till ditt barn har varit med om négot obehagligt
eller laskigt p& natet?

- Har du ténkt pd att flodet i sociala medier péiverkas om
du tittar mycket p& ndgot speciellt eller soker efter sdrskilda
saker pd natet? Vet du hur du kan pdéverka vad du ser?

1) Algoritmer dir funktioner som férséker lista ut vad en anvéndare gillar och vill se mer av pd nditet -
och bestdmmer pd sd sditt vilket innehdll som kommer upp i fiédet, exempelvis vilka bilder och videor
som dyker upp pd Tiktok och Instagram. Algoritmer dr designade fér att visa innehdll som fdngar
uppmdrksamhet och hdller anvdndaren kvar sd Idnge som mdjligt.
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En pojke spelar pd sin dator

- Kéinns situationen i bilden bekant?

- Vilka tankar vdcker bilden (positiva/negativa)?
- Har ni regler for spel pd& skdrmar i er familj? Vilka?

- Vad ér "lagom” mycket speltid? Ar “lagom” olika
saker for dig och ditt barn?

- Hur ser du pd balansen mellan hur ofta ditt barn
sitter framfor en skarm och utovar andra aktiviteter?

- P&verkar spelandet pd ndtet samspelet mellan
dig som fordalder och barnet? Pé vilket satt?

Tips i vardagen till foréldrar

« Det dr bra att ta reda pd mer om spelen som ditt barn
spelar pd natet och om de dr Idmpliga. Lés pd om spelen,
gdrna tillsammans med ditt barn. Ar négot spel mer eller
mindre ladmpligt?

« Tecken pd att ett barn har ett beroendeliknande spelbeteende:

- Barnet har svart att avsluta spelandet. Spelandet
fortsatter eller eskalerar trots negativa konsekvenser.

- Barnet vill spela mindre men kan inte reglera det sjdlv.

- Spelandet gdr ut dver sbmnen eller gor att barnet inte
kommer i vag till skolan eller aktiviteter.

« Vand dig garna till elevhdlsan, ungdomsmottagningen eller
vardcentralen om du behover hjdlp med beroendeliknande
spelbeteenden och problematisk anvéndning av sociala
medier eller av natet generellt.

« Det dr bra att prata med barnet om reklom pé digitala medier.
Storre medvetenhet gor att barnet IGttare upptécker dold
reklam, betalda samarbeten och uppmaningar till kop.

- Prata med ditt barn om att vara uppmdrksam pé& om
oonskade personer tar kontakt i spel och vad man
ska gora dé.

« Ett satt att undvika reklam eller kdp inuti appar och spel for
barn under 13 &r dr att folja &ldersgrdnserna for sociala
medier, streamingtjanster och spel.
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Ett barn tittar pd sin mobil
- Kénns situationen i bilden bekant?
- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)?

- Vad ér “lagom” mycket skérmtid? Ar “lagom” olika
saker for dig och ditt barn?

- Hur ser du pé balansen mellan hur ofta ditt barn
sitter framfor en skdrm och utdévar andra aktiviteter?

- Hur tror du att kroppen och den psykiska hélsan
kan pdverkas av mobilanvédndning?

- Pa vilket sdatt tror du att algoritmer” och reklam
paverkar vad barn ser och upplever pd skdrmen?

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 dr designade for att visa innehdll som fangar
uppmdrksamhet och hdller anvdndaren kvar sd Idinge som méjligt.

Tips i vardagen till fordaldrar

« Kom dverens om hur mycket tid som dr rimligt att [Ggga pd
olika plattformar. Ett forslag ar att géra en gemensam plan i
familjen. | den beskrivs vad ni vill gora och se med skdrmar, nér
ni anvander dem och om ni har skdrmfria platser eller tillfallen
hemma, exempelvis vid matbordet. Ni kan dven ta upp regler
som att Idxor ska goras innan barnet far spela p& mobilen eller
att alla ska ta en skarmpaus lagom till middagen.

« Planera garna barnets skdarmtid i forvég for att hitta naturliga
avslut pd skdrmtiden. Om ett program eller spel tar 30 minuter
I&ter du barnet ha just 30 minuters skdrmtid. Om barnet tvingas
avsluta mitt i en omgdéng okar risken for onddiga konflikter.

« Fundera 6ver vad du tror att ditt barn behoéver for att mé bra.
Agnar barnet tillréickligt med tid &t att sova, rora pé sig och

umgds med andra? Hinner och orkar barnet med skolarbetet?

« Det kan vara svdrt att minska skdrmtiden utan att fylla pd med
ndgot annat som kdnns meningsfullt. Prata med ditt barn om
vilka andra aktiviteter som barnet kan och vill géra mer av.

» Det kan vara bra att veta att tv ar battre for gonen an surfplatta
och darefter mobil. Med mobilen sitter en anvandare ofta mycket
ndra skdrmen, vilket kan ge ndrsynthet och trétthet i gonen.

« Att satta tydliga grénser och samtidigt visa empati och varme
dr en trygghet for b&de barnet och fordldern ndr familjen ska
skapa rutiner for skarmanvandning hemma.

« Kom ihdg att det dr bra att testa sig fram och se vad som fungerar
just for er. Om du mdrker att era rutiner inte fungerar kan ni behéva
fordndra ndgot.
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En pojke gor sin Idxor
- Kénns situationen i bilden bekant?
- Vilka tankar vacker bilden (positiva/negativa)?

- Hur gor nii er familj med Iaxlasning och skdrmar?
Har ni ndgra regler?

- Hur tror du att skdrmanvéndning pd&verkar
koncentrationen?

- Kdnner du igen situationen hos dig sjdlv, exempel-
vis att du ska goéra en uppgift pé jobbet men
fastnar i ndgot annat pd& en skérm som tar
din uppmérksamhet?

Tips i vardagen till foraldrar

 Prova att infora ett "mobilhotell” nar barnet ska goéra Iaxor.
Forskning visar att det kan ta upp till fyra génger léngre tid
att géra en ldxa om ett barn har mobilen i samma rum -
dven om barnet inte ens tar upp Mmobilen.

« Kom 6verens om hur mycket tid som ar rimligt att dgna sig
dt pd olika plattformar. Gor gdrna en plan tillsammans med
ditt barn dar ni exempelvis kan ta upp att laxor ska géras
innan barnet f&r anvénda mobilen och att mobilen ska
ldggas i ett annat rum vid IéxIGsning.

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

« Att satta tydliga granser och samtidigt visa empati och varme
ar en trygghet for bdde barnet och fordldern nar familjen ska
skapa rutiner for skarmanvandning hemma.

« Kom ihdg att det dr bra att testa sig fram och se vad som
fungerar just for er. Om du marker att era rutiner inte
fungerar kan ni behoéva fordndra ndgot.
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