SAMTAL OM SKARMTID

Fysisk aktivitet ar av stor vikt for bade fysiskt och psykiskt valmaende, och idag ar
skarmen en stor konkurrent om barns tid. Med teknikens snabba utveckling har det
blivit vanligare att dven sma barn anvander skarm redan under sitt forsta levnadsar.
Eftersom hjarnan gar igenom lika mycket utveckling under férsta tva aren som den
gor under efterféljande 10 aren sa ar hjarnan i en valdigt kanslig period under de for-
sta levnadsaren. For lite stimulans for hjarnan kan leda till forsenad sprakutveckling,
problem med uppmarksamhet och samre social anknytning. Forskning visar ocksa att
yngre barn inte har fdrmagan att férstd och 6versatta att det som de upplever via en
skarm har en motsvarighet i verkliga livet. All skarmtid under de forsta tva aren kan
alltsa betraktas som doétid och mycket skarmtid blockerar tid fran aktiviteter som ar
viktiga for barnets och hjarnans utveckling.

Pep-rapporten 2023 visar att:
Stillasittande skarmtid hos 4-6 aringar:

1-2 timmar 52%
>3 timmar 12%




Sissela Nutley, forskare och expert pa hjarnan och
skarmtiden om...

KONKRETA RAD OCH REKOMMENDATIONER VID SKARMANVANDNING,
2-5 AR:

e Begransad skdrmtid, 2-5 ar. For barn mellan tva och fem ars alder, rekommen-
deras att foraldrar begransar tiden med digitala skérmar till hgst en timme om
dagen.

e Hog kvalitet. | den har aldern ar det viktigt hur skdrmarna anvéands och att digi-
tala medier som anvénds for barnet:

- har ett innehall av hog kvalitet (t.ex. langsamt tempo, innehall dar nagon talar,
garna med upprepningar). Undvik abstrakt och animerat innehall med snabba
vaxlingar/klipp, video som har reklamavbrott och allt valdsamt innehall. Hanvisa
foréldrar till resurser som kan ha media av hogre kvalitet, exempelvis UR.

- anvands pa liknande satt som om de laser en bok for sitt barn — det vill séga
titta tillsammans och prata om innehallet de ser. | annat fall bor barnets anvan-
dande ske under uppsikt av foréldern som sen kan prata om innehallet, hitta
lampliga tillféllen for avslut och finnas i narheten om nagot ovantat skulle dyka
upp pa skarmen.

- ar media som foraldern sjalv undersokt, testat eller spelat innan barnet far prova
och att de samtalar med barnet om appen/innehallet.

e Underlatta avslut. Stang av eventuella autospelande funktioner pa streaming-
tjidnsterna och anvand tekniska l6sningar som kan tidsbestamma anvéandandet.
De har visats gora det |attare for barnet att avsluta den digitala aktiviteten. Att
anvanda skarmen tillsammans med barnet har ocksa visats leda till farre konflikter
i samband med avslutande an att |ata barnet anvanda skarmen sjalv.

e Trosta utan skdarm. Avrad frédn att anvanda skarmar for att distrahera, hindra ut-
brott eller trosta barnet (undantagsfall kan vara vid medicinska procedurer sasom
att ta en spruta). Stotta foraldrarna genom att tillsammans komma pa alternativ
till skarmar i olika situationer och hur de kan satta grénser for sitt barn.

e Stdng av. Uppmuntra foraldrar att stdnga av digitala skérmar nér de inte an-
vands. Skarmar som star pa i bakgrunden kan vara stérande.

e Skarmfri tid. Uppmuntra att halla maltider och foraldrar-barn lekstunder skarm-
fria for bade barn och vuxna.

e Skarmfritt innan laggdags. Avrad fran att ha skarmtid den sista timmen innan
l&ggdags och rekommendera foraldrar att ta ut digitala skarmar fran sovrummen
innan laggning

e Avsluta skdarmtid:

- Det ar viktigt med férutsagbara rutiner

- Hjalp till att trappa ner tiden, tex 5-3-1 minut kvar.

- Sitt bredvid vid slutet och hitta den naturliga brytpunkten.

- Sténg av autospelande funktionerna pa streamingtjansterna.



SAMMANFATTNING

e | &gg upp en plan for skarmtid
e Uppmuntra till skarmfria dagar och anvandning
av skarmtid tillsammans

Svenska barnlakarforeningens rekommendationer till professionen
inom barnhdlsovarden kring digitala skarmar. 0-5 ar:

| begreppet digitala skarmar inkluderas alla typer av digitala skédrmar sdsom telefo-
ner, surfplattor och TV.

e Samtala tidigt. Inled samtal om digitala skdrmar tidigt. Fraga spadbarnsforal-
drar om familjens medievanor, om deras barn anvander skarmar och i sa fall vilka
tillfallen och platser de anvénds vid.

* Ta fram en plan. Hjilp familjerna att ta fram en plan for familjens digitala skarm-
vanor med specifika aldersanpassade dverenskommelser. Detta bor dven inklude-
ra foraldrarnas anvéandande vid tillfallen da barnen &r i nérheten. Att ha en uttalad
overenskommelse kring skdarmarna som bada foraldrarna star bakom ar kopplat
till mindre skarmtid hos barnen.

e Férklara utveckling. Beratta for foraldrarna om
hjarnans utveckling under de forsta aren och vik-
ten av rorelse, lek och samspel med vuxna for att
utveckla sprakliga, kognitiva, sociala och kanslo-
regleringsférmagor.

* Ingen skdrm fére tva ars alder. Avrad helt fran ® ‘e .
anvandande av digitala skarmar for barn yngre an
24 manader utover videosamtal tillsammans med
en vuxen.



SAGASAGOR | HALSOSAMTAL - verktyg for samtal om skarmtid

e Vila och sémn: Oppnar upp for samtal kring skarmtid, vila och tid tillsammans.

e Skadrmtid: Skapa en medieplan tillsammans med familjen med hjalp av verktyget
"Skarmtid”. Detta kan goras under ett halsosamtal eller som en hemuppgift.

* Pep Dygnet: Ger stod till att prata om balansen mellan olika aktiviteter under
dygnets timmar, till exempel balansen mellan lek, rorelse och stillasittande skarm-
tid. Mitt Pep Dygn kan fyllas i tillsammans eller skickas med som hemuppgift.

LASTIPS:

Mer kunskap kring skarmtid hittar du i:
e Pep-rapporten 2023 (pdf)
e Skadrmvanor fér barn 0-5 ar (rikshandboken-bhv.se)

Sisselas boktips:
e Distraherad - hjarnan, skédrmen och krafterna bakom (Natur & Kultur, 2019) av
Sissela Nutley som beskriver det samlade forskningsfaltet kring skarmtid.


https://generationpep.se/media/2869/pep-rapporten-2021.pdf
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor/skarmvanor-for-barn-0-5-ar/

