OVERENSKOMMELSE MELLAN FAMILJER
OM ANVANDNING AV DIGITALA MEDIER

- DISKUSSIONSUNDERLAG FOR VARDNADSHAVARE TILL BARN OCH UNGA -

Idag har manga barn tillgang till digitala medier som visats uppmuntra ett overdrivet
anvandande, innehalla budskap som kan skada barnens sjélvbild och som ar mer lémpade for
aldre ungdomar eller vuxna. En anledning till att manga vuxna danda later sina barn vara pa
dessa plattformar &r att de upplever att "alla andra far” och inte vill att deras barn ska bli
exkluderade.

Ett bra satt att motverka detta grupptryck ar att ligga steget fére och kroka arm med andra
vardnadshavare. Det har underlaget kan utgora stod i era samtal om hur ni kan samarbeta for
att finna bra forhallningssétt kring digitala medier.

Givetvis ar alla familjer olika och det finns ju inget
tvang till att félja gemensamma 6verenskommelser
men genom att etablera ett dppet samtal kan
grupper av vardnadshavare lattare ta stod av
varandra. Alla vill sékerligen sina egna, och
varandras barn val. Diskutera fragorna nedan i
smagrupper och se om det gar att samlas kring
nagra éverenskommelser.

Diskussionsfragor

Har &r tre diskussionsfragor som stdd for dverenskommelser om digitala medier. Darefter
foljer forskningsbaserade tips som inspiration och vagledning i era samtal.

1) Digitala tjanster som ar gratis (med sponsrade inlagg/reklam) eller som innehaller
kop inuti appen ar inte rekommenderade for barn under 13 ar. Det har géller bland
annat sociala medier som TikTok, Snapchat, Instagram. Hur ser vi pa det?

Kan vi tillsammans enas om nagra digitala plattformar for barnens kommunikation,
sasom exempelvis WhatsApp?

2) Vilken tid pa kvéllen ska barnen sluta anvanda digitala medier?

3) Hur kan vi pa béasta satt hantera saker/konflikter som uppstar mellan vara barn
online for att stotta dem?
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FORSKNINGSBASERADE TIPS PA GEMENSAMMA
FORHALLNINGSSATT FOR DIGITALA MEDIER

- Baserat pa Folkhalsomyndighetens rekommendationer 2024 -

Folj dldersrekommendationerna for digitala medier

Eftersom digitala medier med reklam eller kép inuti spelen visats forsvara ett balanserat
anvandande okar risken att anvandandet gar ut 6ver skyddsfaktorer (se mentala
tallriksmodellen). Dessutom innehaller sociala medier ofta innehall som visats skadligt for
sjalvbilden. Sociala medier rekommenderas inte att anvandas forrén tidigast efter att barnet
fyllt 13 &r. For att inte barnen som &r fédda sent pa aret ska hamna utanfér kan man
exempelvis komma 6verens om att man far tillgdng (om man vill) vid hostterminen i ak 7. Folj
aldersrekommendationerna pa digitala spel, det som kallas PEGI-mé&rkning, som innebér att
spelen &r utvarderade utifran valdsamt innehall och sprakbruk.

Satt en gemensam sluttid for digitala medier for kvallen
Senare anvandande av digitala medier forsenar insomnandet SOMNBEHOV
och kan bidra till sémnbrist. Somnbrist forsvarar larandet och

okar risken for bade fysisk och psykisk ohélsa. Givet att manga

6-12 ar
10-11 timmar/natt

barn upplever ett grupptryck att vara tillgangliga via meddelanden
och spel underlattar det att satta en gemensam sluttid for digital 1318 ar

kontakt. Utgd frdn sémnbehovet och rékna baklanges fran e
véckning. Ldgg pa 30-60 min skarmfri tid for nedvarvning.

Vad blir sluttiden fér era barn?

« EXEMPEL -

© - — 8
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Ladda mobilen utanfor sovrummet

Idag uppger ca en fijardedel av barnen i aldern 9-12 ar
att de anvdnder mobilen pa natten. Motsvarande siffra SOVRUM

for 17-18 aringar dr 79%. Det &r vanligt att scrolla lange ~

pa mobilen vid sanggdende. Forskning visar att tillgang |_ *

till mobiler eller andra digitala enheter i sovrummet

under natten &r foérknippat med hogre risk for sdmnbrist
och férsamrad somnkvalitet.

Begrénsa tiden pa digitala medier

Eftersom dygnet bara har 24 timmar kan tiden pa digitala medier |att tranga
undan andra basbehov sdsom sémn, fysisk aktivitet, relationer, maltider och
skolarbete, vilket har visats 6ka risken for ohélsa.

Folkhdlsomyndigheten rekommenderar dérfér begrénsning av barn och
ungas tid pa digitala medier utifran foljande tumregler:

e Sma barn 2-5 ar anvander skarm max 1timme per dygn
e Barn mellan 6 och 12 ar hégst 1-2 timmar/dag
e Barn mellan 13 och 18 &r hégst 2-3 timmar/dag

Stotta vid negativa interaktioner

Prata med era barn om goda beteenden pa digitala medier. Kom
Overens om hur ni vuxna ska agera om era barn beter sig illa mot
varandra online. Utga fran att alla vill val och att ni som vuxna kan se
barnen som “allas” barn som kan behdva stdd. Prata med era barn
hemma om att de alltid kan komma till er och att ni inte kommer att bli

arga, oavsett vems "fel” det var. Manga barn vagar inte prata med
vuxna nar de upplevt ndgot negativt online, ibland av radsla for att de
inte ska fa tillgang till appen/spelet langre.
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OVERENSKOMMELSE INOM FAMILJER
OM ANVANDNING AV DIGITALA MEDIER

+ DISKUSSIONSUNDERLAG FOR FAMILJER -

Se over familjens digitala vanor

Barn gor som vi gor och inte som vi sdager. Darfér behover vi som vuxna ga fére och visa
vdgen med vara egna vanor. Det kan vara att Iagga bort mobilen nér vi umgas, vid maltider,
nar vi ska fokusera och sova. Ett par mobillddor hemma ger en bra och synlig paminnelse om
detta.

Se over levhadsvanorna for hela familjen
Ga igenom den "mentala tallriksmodellen” tillsammans och géra en plan for hur vara
basbehov kan sakerstallas.

Anvand skarmtidsfunktioner for att begransa tiden

Om barnet har en smart mobil kan de ha konton ldnkade till din mobil som gor att du kan
stélla in begransningar i deras tillgang till olika appar pa olika tider. Exempelvis kan man stélla
in sa att bara telefonsamtal och sms fungerar efter 20.00, begrénsa tiden pa specifika spel
som tenderar att bli tidstjuvar etc. Folkhdlsomyndigheten rekommenderar begrénsning av
barn och ungas tid pa digitala medier. En tumregel &r att sma barn 2-5 ar anvander skarm
max 1timme per dygn, barn 612 ar max 1-2 timmar, och barn 13—18 ar max 2—3 timmar.

Prata om innehall och beteenden online

Som vardnadshavare har du ansvar for att ditt barn vet hur man beter sig online i lika stor
utstrackning som offline. Prata regelbundet och nyfiket om vad barnet gor/tittar pa/foljer pa
natet och var insatt i de olika plattformarna som ditt barn har tillgang till. Tréna pa hur barnet
kan kanna igen misstankta beteenden (grooming), hur de kan agera om nagon skriver nagot
elakt och formedla att de alltid kan komma till er och beratta om nagot kdnns olustigt. Var
tydlig med att ni kommer att hjédlpa barnet, oavsett vilken roll barnet haft i situationen.

Motverka effekter av att titta pa skdnhetsideal

Det ar nastan omgjligt att inte jamfora sig med sadant som visas upp pa natet. Att stréva mot
skonhetsideal &r forknippat med séamre psykisk halsa. For att motverka effekterna av att
barnet jamfor sig med orealistiska skonhetsideal kan ni:

1) begransa tiden som barnet har tillgang till plattformen som visar sddant innehall

2) trdna om algoritmerna genom att blockera, avfélja och rapportera sadant innehall

3) hjalpa barnet att kritiskt reflektera kring sddant innehall (vem &r budbéraren, finns
det kommersiella motiv bakom budskapet, hur skulle budskapet se ut om det var
motsatta konet pa profilen etc)

4) visa att ni varderar andra saker &n utseende och prata inte nedvarderande om era
egna eller andras utseenden.
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MENTALA TALLRIKSMODELLEN - njarnans grundlaggande behov

Tid nar du inte behover Folkhalsomyndighetens
prestera och ar “fri”, t.ex. rekommendation:

rita, leka, pyssla, scrolla GHII-I-““ M“““N Pulshdjande fysisk aktivitet

60 min/dag. Hogintensiv
rorelse 3 ganger/vecka.

Sémnbehov:

sn““ 6—12 &r: 1011 tim/natt
13-18 ar: 8 — 9 tim/natt
Vuxna: 7-9 tim/natt

Tid nar du gor

nagot fokuserat FﬂK“S“n

utan distraktioner

Tid nar dina egna

HJAHNVII_A tankar far styra

(utan stimulans fran
t.ex. mobilen)

saker dugorpa  AKTIVITETER

fritiden dar du kanner
mening, exempelvis

dans, sport, game:a nEl_ATlﬂ“Eﬂ

med lag, s
musikinstrument mgange (helst IRL)
med andra
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MENTALA TALLRIKSMODELLEN — Hur ser vi till att uppfylla din hjarnas grundbehov?

Hur far du till motion varje dag?
Vad vill du g6ra nar du chillar och n HH on vat g

hur mycket vill du chilla? CHILLTID

Ga/cykla till skolan?

MOTION

Laggtid:

Hur far du till bra fokustid?
Skarmfritt fran kl:

SﬁMN Nedvarvning:

Vacktid:

FOKUSTID

Vid vilka tillfallen kan du

|dta tankarna vandra fritt

HIARNVILA  (“tan mobib?

Vad vill du gora pa fritiden?

AKTIVITETER

RELATIONER

Vilka viktiga vuxna finns i ditt liv:
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