Bilaga 1

visste du att vAr kropp mar bra av att réra pa sig varje dag,
dessutom blir vi gladare av att vara fysiskt aktiva.
An mer Skoj kan vi ha om vi rér pé oss tillsammans.

Sa har viker du en pappersloppa: Placera pappret med den vita sidan uppat.

Vik in hornen mot mitten av pappret. Vand pa pappret och vik in alla horn igen.
Vik pappret pd mitten och stoppa in ett finger i varje flik och tryck till.

HA SA ROLIGT!
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Bilaga 1

visste du att vAr kropp mar bra av att réra pa sig varje dag,
dessutom blir vi gladare av att vara fysiskt aktiva.
An mer Skoj kan vi ha om vi rér pé oss tillsammans.

Sa har viker du en pappersloppa: Placera pappret med den vita sidan uppat.
Vik in hornen mot mitten av pappret. Vand pa pappret och vik in alla horn igen.
Vik pappret pd mitten och stoppa in ett finger i varje flik och tryck till.
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Bilaga 2

satt mig
pa kylskapet.
vid datorskarmen

eller pa s}étriv— SK. A‘R MTI D

bordetl.

Visste du att bade kroppen och knoppen behéver
ha balans mellan skiarmtid och rorelse, och andra
aktiviteter som vi mar bra av.

Detta verktyg hjalper till att planera tiden battre.
Svara pa fragorna tillsammans och kom ihag att
reglerna kan forandras vid olika perioder i livet.

FRAGOR ATT BESVARA:
Nar far jag anvénda Skdrmen?

Vilka platser ar Ska&rmfria? ............ ... ...
Skadrmtid tillsammans med familjen?

Vilka skdrmregler vill jag att mina féraldrar
foljer? ...

Vilka aktiviteter vill jag géra nér jag inte har
Skarmtid? . ... ...

\ _ Vilken rérelse gér mig glad?

Illustration: Emma Géthner
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D, =L Skriv ner roliga aktiviteter som far hjartat att sla lite extra.
g U{ Kommer du upp i en timme om dagen?



Bilaga 2
MEDIEPLANERING FOR BARN MELLAN 2 OCH 5 AR

Goda vanor grundlaggs tidigt — det galler aven vanor kring skdarmtid.
Forskning visar att de mediavanor man bérjar med i tidig dlder ofta hanger kvar!

Med hjalp av denna skdarmtidsplanerare kan ni hjalpas at att skapa tydliga rutiner kring anvandandet
av olika typer av skarmar och skapa ett gemensamt forhallningssatt till skarmar i familjen. Bade barn
och vuxna mar bra av tydliga tider och platser kopplade till skarmanvandning!

Du som kanner barnet bast vet vilka typer av regler och rutiner som passar bast for ditt barn.

Anvind féljande fragor for att skapa barnets

Skdrmtidsplanering:

Avsluta skarmtid:

« Det ar viktigt med forutsagbara rutiner

4, Vilka platser ar skarmfria? Exempel:
+ Inga skarmar vid maltider — [t det i stéllet vara
en tid for att uppskatta maltiden och samtala

sa att barnet vet vad som giller.

« Hjalp till att trappa ned tiden,
till exempel 5-3-1 minut kvar.

med varandra.
« Sitt bredvid vid slutet och hitta den

naturliga brytpunkten.

« Stang av autospelande funktioner
44 Vilka tider ar skarmfria? Exempel: pa streamingtjdnsterna.

« Inga skarmar timmen innan laggdags eftersom « Anvind tekniska I6sningar som
det bla ljuset gor oss piggare (dven om vi har tidsbegrinsar aktiviteten.
blaljusfilter pa) —vilj i stallet sagobdcker som
ni kan ha att ocksa samtala kring.

« Beslut om skarmfria dagar. Kanske vill ni spara
skarmtiden till helgen?

« Ta ut skarmarna ur sovrummen nar det ar lagg-
dags eftersom deras narvaro kan stéra somnen.

Vuxnas skdarmtid spelar roll! Tank pa att
vuxnas skarmtid kan stéra samspelet
med barn. Spara din skarmtid tills barnet
sover eller gor annat, och fokusera pa att
fa till ett positivt samspel med barnet sa
ofta du kan. Om du behdéver anvanda din
mobil framfor barnet, sag hogt vad du
gor sa att barnet forstar "jag ska bara se
om morfar har ringt”.

4 Vilka skdarmtider géller for hela familjen?
« Gemensam och medveten skarmtid — kan ni
gora nagon aktivet tillsammans?

4 Anvands skdrmen vid kdnsloutbrott?
« Undvik att anvanda skarmen for att avleda kanslo-
utbrott eftersom det kan leda till att barnet kraver
skarmen dven vid nasta utbrott. Lat barnet trana pa
att lugna ned kanslorna utan skarm, t ex genom att
bekrafta barnet i att du ser och forstar kdnslorna
det garigenom "jag ser att du ar ledsen nu
och garna ville ha den dar bilen”.

4, Att kopa sig tid, nar dr det okej
och med vilket innehall?
« | vilken utstrackning anvands skarmen som
barnvakt, vid vilka tillfallen vill man nyttja det?
Vad finns det for alternativ och hur kan man
gora sa att det inte blir langre an 1timme?

- Om syftet ar att kopa sig tid, se till att barnet ar
i samma rum som du. Valj med omsorg: alders-
anpassat innehall, realtidsbaserat, pedagogiskt och
med personer som pratar. Eller valj en interaktiv
aktivitet som bestar av mer @n att bara klicka.

Illustration: Emma Gothner

Svenska
barnlakarféreningen

BARN UNDER 2 AR: BARN 2-5 AR:

rekommenderar Ingen skarm. Begransa skarmtiden till max 1h om dagen.
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Bilaga 4

SATT MIG PA
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Mala magen med maten. Varje gdng du dter ska det
vara grénsSaker, frukt eller bar pa tallriken. Grént &r
Skoént. Men har du tankt pa att grénsaker inte alltid ar

gréna? Din kropp gillar ndr mat har olika farger.

@ O @ =

Bonor Tomat Vitlok Apelsin Faliene

melon
@ & 1 )
o
Paprika Artor Apple Morot Vitkal
Paron Blabar Avokado  Citron  Purjoldk
So i a CE
Jordgubbe  Broccoli Gurka

Zucchini Blomkal Spenat Hallon Banan

Kryssa for de frukter och gronsaker du ater
under en dag. Lat garna bingobrickan sitta
pa kylskdpsdorren sd blir det enkelt att kryssa.
Fem i rad ger Bingo! Vad blir din familjs Bingopris?
Lycka till!
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Bilaga 5

F6lj med nar Saga och Samir teStar att balanSera
dygnets timmar med hjalp av Pep Dygnet fran Generation Pep.
Pep Dygnet ar ett satt att planera dagen sa att ditt barns
kropp mar bra och far vad den behéver for att orka.

Vila och somn

For att kroppen och hjarnan ska kunna dterhdamta
sig behover vi sova och vila. S6mnen ar ocksa vik-
tig for att starka vart forsvar mot sjukdomar. Barn
behdver mer somn a@n vuxna och pa 1177.se finns
mer exakt information om rekommenderat antal
timmars somn for olika aldrar. For att vi ska ma sa
bra som mgjligt behover vi sova lagom mycket,
varken for lite eller for mycket somn ar bra for oss.
Har ditt barn svart att sova finns det hjalp att fa,
fraga barnavardscentralen.

Lek och
utveckling

Oavsett alder behéver barn fa tid for att ut-
veckla nya fardigheter sa som att mala, lasa,
lagga pussel eller 6va pa att klattra och ga
Kom ihag att alla barn behéver baklanges. Att utvecklas genom lek ar ett
borsta sina tander 2 gdnger om utmarkt satt att 6va pa dessa fardigheter.
dagen i 2 minuter (girna utfort Fér manga barn sker en stor del av det
av en vuxen). Gor det till rutin har inom pedagogisk omsorg, men dven
att gora det innan ni gér och hemma ar tid for utveckling och lek vik-
lagger er och efter frukosten. tigt. Barn behover fa tid tillsammans med
familj och vanner for att bade utveckla
sina sociala fardigheter, men ocksa for att
kdnna en trygg gemenskap, vilket i sig ska-
par en inre trygghet hos barnet.

Rorelse och
fysisk aktivitet

Barn o-5 ar rekommen-
deras att vara aktiva genom
lek och rorelse flera ganger
om dagen for att kroppen
ska utvecklas och ma bra —
har raknas all rérelse! For sma
barn kan det handla om att leka pa
golvet, medan det for dldre barn kan handla om att
ni cyklar eller gar, leker aktivt i en lekpark eller skog
eller kanske dansar tillsammans i koket innan ni lagar
middag. For sma barn &r det viktigt att fa 6va upp sin
motorik, sa som att klattra, krypa och rulla runt.

Stillasittande skarmtid

Varken vuxna eller barn mar bra av fér mycket
skdarmtid. Skarmtid tenderar att stjala tid fran
andra viktiga delar i barnets liv, darfor ar det
bra att skapa tydliga rutiner kring skarmanvan-
dandet och hitta en balans mellan dygnets alla
timmar sa att det finns mycket utrymme for lek,
rorelse, vila och tid tillsammans.

Mat och maltider

Sma barn behéver mycket néring for att ma bra, vaxa och utvecklas, samtidigt som magen inte orkar lika mycket
mat som en vuxen. Darfor dr det viktigt att barn ater regelbundet och erbjuds varierad mat som innehaller
mycket naring. Folj tallriksmodellen vid lunch och middag och servera helst gronsaker och frukt till alla dagens
maltider. Och leta efter nyckelhdlsmarkning i livsmedel, det ar symbol for ett hdlsosammare val, dven for barn.
Som férilder dr du ditt barns stora férebild. Ater du hilsosam mat 6kar chansen att ditt barn ocks vill géra det.
Sa, gor matstunden till en trivsam stund och &t garna minst en maltid tillsammans varje dag.

ungdomars hilsa. Kronprinsessparet ar initiativtagare till Generation Pep som tillsammans med aktérer fran hela samhéllet vill

P :j r l Generation Pep ar en icke vinstdrivande organisation som arbetar for att sprida kunskap och skapa engagemang kring barn och
\_X driva ett ambitiést och langsiktigt folkhélsoarbete med barn och unga i fokus. Las mer pa www.generationpep.Se

lllustrationer: Emma Géthner



Bilaga 5

H&r kan du Skriva ner hur ditt Pep Dygn Ser ut. Det kan ge en
bra éverblick éver din dag och &r ocksa ett bra satt att se vad
ni eventuellt vill skruva pd hemma fér att dygnet ska bli &nnu
mer peppigt! Kom ihdg, Pep Dygnet galler oavsett om det &r helg
eller vardag, &ven om rutinerna kanske varierar.

Vila och sémn

0j vad det ryms
mycket under en dag!
Hur S4g mammas och
pappas Pep Dygn ut?

Hur sag din somn ut idag? Blev det somn bade
natt och dag? Dromde du nagot? Kanner du dig
pigg och utvilad? Vilken typ av vilopaus blev det
under dagen?

Lek och
utveckling

Har du lart dig ndgot nytt idag, hemma eller
pa forskolan? Om du var pa férskolan, hur
lange var du dar? Har du lekt nagot idag

och vad lekte du? Har du trénat pa nagot

speciellt? Hur mycket tid har du umgatts
Har du borstat tanderna idag? med familjen idag?

Hur manga ganger ska du borsta
tanderna varje dag?

Rorelse och
fysisk aktivitet

Vad har du gjort for fysisk
aktivitet idag? Blev du
varm, svettig eller andfadd?
Var det nagon aktivitet
som var extra rolig?

Stillasittande skarmtid

Hur mycket stillasittande skarmtid blev det idag?
Vad tittade du pa? Gjorde du det ihop med nagon?

Mat och maltider

Vad har du itit idag? At du tillsammans med n&gon? Vad var extra gott?
Vad at du fran de olika hyllorna i Sagas skafferi?

r: Emma Gothner
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