satt mig
pa kylskapet.
vid datorskarmen

oller pa Skriv- S K A’R MTI D

bordet.

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

Detta ar ett verktyg for barn mellan 2- 5 ar som hjalper er
att planera tiden battre. Svara pa fragorna tillsammans
och kom ihag att reglerna kan foérandras vid olika
perioder i livet.

FRAGOR ATT BESVARA:
Nar far jag anvdnda Skdrmen?

Vilka platser &r Skadrmfria? ............... ...
Skarmtid tillsammans med familjen?

Vilka Skérmregler vill jag att mina férdldrar
foljer? ..

O
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Skriv ner roliga aktiviteter som far hjartat att sla lite extra.
Kommer du upp i en timme rorelse om dagen?



MEDIEPLANERING FOR BARN MELLAN 2 OCH 5 AR

Goda vanor grundlaggs tidigt — det géller dven vanor kring skdarmtid.
Forskning visar att de mediavanor man bérjar med i tidig alder ofta hanger kvar!

Med hjalp av denna skarmtidsplanerare kan ni tillsammans 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.

Skarmtidsplanering:

4, Vilka platser ar skarmfria? Exempel:
« Undvik skarmar vid maltider — |13t det i stallet vara
en tid for att ta och att samtala med varandra.

- Ta garna ut skarmarna ur sovrummen nar det ar
laggdags eftersom deras narvaro kan stora somnen.

4, Vilka tider ar skarmfria? Exempel:
+ Undvik skarmar en timme innan ldggdags. Det bla
ljuset gor oss piggare (dven om vi har blaljusfilter pa)
—valj i stallet bocker som ni ldsa och samtala kring.

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

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

4, Anvands skidrmen vid kdnsloutbrott?

« Undvik att anvanda skarmen for att avleda kanslo-
utbrott, da detta kan leda till att barnet kraver
skarmen vid nésta utbrott. Lat barnet tréna pa att
lugna med sig utan skarm. Du kan t.ex. bekrafta
barnet i att du ser och forstar kdnslorna det gar
igenom: "jag ser att du ar ledsen och forstar att du
garna ville ha den dar bilen”.

45+ lvilken utstrackning anvdnds skdrmen som barnvakt?
« Fundera pa vad det finns for alternativ och hur kan
man gora sa att det inte blir langre &n 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 vdlj en interaktiv
aktivitet som bestar av mer an att bara klicka.

FolkhélSomyndighe’ten
rekommenderar

BARN UNDER 2 AR:
Ingen skarm.

BARN 2-5 AR:

Begransa skarmtiden till
max th om dagen.

Avsluta skarmtid:

Det ar viktigt med tydliga rutiner sa
att barnet vet vad som galler.

Hjalp till med att pdminna om tiden,
t. ex. 5, 3,1 minut kvar.

Sitt bredvid vid slutet och hitta den
naturliga brytpunkten.

Stang av autospelande funktioner
pa streamingtjansterna.

Anvand tekniska I6sningar som
tidsbegransar aktiviteten.

Vuxnas skarmtid spelar roll! Vuxnas
skarmtid kan stora samspelet med barn.
Spara din skarmtid tills barnet sover
eller goér annat, och fokusera pa att fa ett
positivt samspel med barnet sa ofta du
kan. Om du behéver anvanda din mobil
framfor barnet, ség hogt vad du gor sa
att barnet forstar:"jag ska bara se om
morfar har ringt”.

For fler forskningsbaserade tips om
anvandning av digitala medier mellan och
inom familjer besok detsynsinte.se/tips.
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