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Fakta om skarmtid

Idag har de flesta barn nagon form av skarmtid i sitt liv. Det kan vara med mobilen, tv:n,
datorn och/eller paddan. Skarmtid i sig behdver inte vara farligt eller negativt for ett barn
eller en ungdom, men det finns faktorer som paverkar vilka effekter skarmtiden har pa barnet
eller ungdomen.

| en forskningssammanstallning 6ver hur barn och ungdomars psykiska valbefinnande
paverkas av digitala medier framhalls att sannolikheten &r hogre att rapportera lagre
vélbefinnande bland dem som tilloringar omfattande tid framfoér en skarm [1]. |
sammanstéllningen framgar dock att kopplingen beror pa vem en &r, vad en gor pa skérmen,
hur lange en gor det och hur livet ser ut i dvrigt. Vart valbefinnande beror pa manga olika
delar och spenderar en fér mycket tid pa en sak kan det ta utrymme for de delar vi behéver
for att ma bra — till exempel den dagliga rérelsen och fysiska aktiviteten.

| Folkh&dlsomyndighetens kunskapssammanstélining [2] presenteras aktuell forskning,
nationell statistik och dialoger med barn, unga och féréldrar kring digitala medier och hur
det paverkar barn och ungas héalsa. Sammanstaliningen visar pa att mycket skarmtid och
skarmanvandning kan leda till sémre och kortare sémn vilket i sin tur kan bidra till depressiva
symptom och samre skolprestationer. Hog skarmtid och problematisk anvandning (ett
beteende som liknar ett beroende dar det vanligaste symptomet &r att anvanda sociala
medier for att fly fran negativa kanslor) ar kopplat till flera olika psykiska besvar men
sambanden ar komplexa och kan ga at bada hall. Hog anvéandning av sociala medier 6kar
aven risken for missnéje med kroppen, sarskilt for barn och unga mellan 10-18 ar.

Statistik visar att psykisk och fysisk ohéalsa ar vanligare bland barn och unga som ofta
anvander digitala medier. Barn och unga beskriver ocksa att det &r 1att att fastna i digitala
medier, vilket kan ga ut éver sémn, fysisk aktivitet och andra fritidsaktiviteter, men manga vill
minska sin egen anvéandning. Sammanstallningen lyfter fram att goda relationer till féraldrar
skyddar mot problematisk anvdandning, sérskilt for de aldre barnen. Fér yngre barn ar en mer
restriktiv hallning till digitala medier en skyddsfaktor. Digitala medier har dock inte bara
negativa effekter pa barn och ungas halsa utan de kan ge mgjlighet att halla kontakt med
vanner, hitta nya gemenskaper och stod, sarskilt for barn med sérskilda behov. De kan dven
bidra till larande, utveckling och inkludering. Sammanstallningen lyfter fram att det ar viktigt
att ta tillvara de positiva effekterna av digitala medier men samtidigt begrénsa de negativa.
Balans, fysisk aktivitet, goda foréldrarelationer och samhalleligt stdd ar avgérande
skyddsfaktorer [2].

| Pep-rapporten 2023 kunde vi se att dver hélften av alla barn i aldern 4-6 ar satt stilla 1-2
timmar framfor en skdrm utanfor forskolan. Bland tonaringarna &r det 3 av 10 som dagligen
spenderar fem timmar eller mer utanfor lektionstid stillasittande framfér en skarm [3].
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| september 2024 kom Folkhalsomyndigheten med rekommendationer kring barn och ungas
skarmanvandning [4]. Dessa rekommendationer handlar om skdrmanvandning pa fritiden,
exempelvis sociala medier, videoklipp, streamade filmer, tv och dataspel.
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Rekommendationer kring skarmtid

Kortfattat lyder rekommendationerna:
e Barn 0-2 ar ska helst inte han nagon skarmtid alls.
e Barn 2-5ar max 1 timmars skarmtid om dagen.
e Barn 6-12 &r max 1-2 timmars skarmtid om dagen.
e Barn 13-18 &r max 2-3 timmars skarmtid om dagen.
Du kan ta del av rekommendationerna i sin helhet har.
Tips till vardnadshavare

Vill du ha tips pa hur du som vardnadshavare eller anhorig kan stotta barn och ungdomar till
halsosamma vanor kopplat till fysisk aktivitet, matvanor och skarmtid? Prata med var chatbott
och ta del av tips pa var sida Tips till vardnadshavare.

Referenser

1. Sissela Nutley “"Mar unga sémre i en digital vérld? En kunskapsoversikt Sver hur
digitala medier paverkar barn och ungas psykiska vélbefinnande”, Mind, Sverige,
2020

2. Folkhalsomyndigheten “Digitala medier och barns och ungas hélsa - en
kunskapssammanstallning ”, 2024, Artikelnr 24190

3. E.Annwall, L. Ersberg och M. J-son H66k "Pep-rapporten 2023: Far alla barn sin ratt
till bésta mojliga hélsa tillgodosedd?”, Generation Pep, Sverige, 2023.

4. Folkhalsomyndigheten “"Hjdlp ditt barn pa nétet — stod for féréldrar om barns och
ungas skdrmanvéndning ", Folkhalsomyndigheten 2025, [Online]. Available:
httos.//www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/digitala-medier-och-
halsa/hjalp-ditt-barn-pa-natet/|/Anvand 16 02 2024].

Uppdaterad: 2026-02-17



https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/digitala-medier-och-halsa/hjalp-ditt-barn-pa-natet/
https://generationpep.se/sv/tips-till-vardnadshavare/
https://mind.se/wp-content/uploads/2024/06/mind-mar-unga-samre-i-en-digital-varld.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/d/digitala-medier-och-barns-och-ungas-halsa-kunskapssammanstallning/
https://generationpep.se/sv/materialbibliotek/?tags=Pep-rapporten
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/digitala-medier-och-halsa/hjalp-ditt-barn-pa-natet/



