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Rekommendationer om skarmar
for barn i aldern 0-2 ar

Det hér ar Folkhédlsomyndighetens rekommendationer
for hur barn och unga kan anvénda skidrmar for att utvecklas

och ma bra.

Barns behov och utmaningar éndras med éldern,

dérfor ér vara rekommendationer anpassade efter olika aldrar.

Den hér texten riktar sig till dig som &r fordlder
eller har en annan néra relation till barn

som dr 1 aldern 0-2 éar.

Rekommendationer och tips om skarmar
for barn i dldern 0-2 ar

Barn som ar 0-2 &r ska inte anvdnda skarmar alls.

Tips till dig som har barn i dldern 0-2 ar

Sitt gdrna med vid skérmen, till exempel om ett dldre syskon tittar
pa barnprogram i samma rum som det mindre barnet.

Da kan du forklara innehéllet sa att bada barnen forstar.

Det ér okej om barnet dr med i ett videosamtal
med en slékting eller vén.

Barnet kan ocksa titta pa foton tillsammans med en vuxen.
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Varfor ska barn i &ldern 0-2 &r inte anvanda skarm?

Det finns flera anledningar till varfér sma barn inte ska
anvinda skérmar.

Att anvidnda skédrm tar tid fran andra saker som &r viktiga
och gor att ditt barn sitter stilla.

Ditt barn utvecklas och lr sig saker

nir du och andra ménniskor pratar, leker, ldser och sjunger med det.
Ditt barn behdver rora pa sig mycket

for att 6va upp kroppens styrka och formégor,

det som kallas for motorik.

Att anvianda skérm kan leda till att barnet sover simre

och sémnen ar viktig for att barn ska ma bra och utvecklas.
Barn som dr under 2 ar kan inte ta till sig innehallet

som kommer fran skirmar.

Det beror pé att deras 6gon och hjérnor

inte dr utvecklade for det an.

Det finns inte nadgon forskning som visar

att skiarmar ar bra for sma barns hélsa pa nagot sitt.

Rekommendationer for hur du som foralder kan anvanda skarm

Fundera 6ver hur du anvander skarmar

nar du ar tillsammans med ditt barn.

Tank pd att du kan pdverka ditt barn

genom att vara en bra férebild med skarmar.

Du ér en viktig forebild for ditt barn.
Hur du anvinder skdrmar kan paverka ditt barn.

Forsok darfor att tanka pa nér, hur ofta



och vad du gor med din mobil.
Barn behover kidnna att fordldrarna ser, hor och forstar dem
for att ma bra. Om du som forilder till exempel anvinder mobilen

mycket nédr du dr med ditt barn kan barnet kénna sig ensamt.

Tank pa det har!

Fundera 6ver hur mycket du anvinder din skdrm

och om du borde gora det mindre

nér du dr tillsammans med ditt barn.

Beritta gérna for ditt barn vad du gor

nir du anviander mobilen.

Tala om nir du anviander mobilen till att kopa biljetter,
mejla till skolan eller kolla vilka tider en affér &r Gppen.
Da lér du barnet att anvdnda mobilen till praktiska saker

och inte bara till underhéllning.

Vad ar en rekommendation frdn Folkhdlsomyndigheten?

Vart uppdrag ér att ta reda pa vad ménniskor behdver
for att mé bra och leva ett bra liv.
Rekommendationer ar rad som du kan f6lja

for att du och ditt barn ska ma bra.

Véra rekommendationer om skdrmar

bygger pa kunskap om vad barn och unga

behdver for att utvecklas och ma bra.

Vad menas med att anvanda skarmar?

Den hir texten handlar om hur barn anviander skdarmar pa fritiden,
till exempel for att spela spel, vara pa sociala medier,
och titta pa filmer, serier och videoklipp.

Att lyssna pa musik, radio, poddar och ldsa e-bocker



riaknas inte som att anvinda skidrmar i den hér texten.
Inte heller skdrmar som barn anvinder 1 skolarbetet

eller som hjalpmedel for en funktionsnedséttning.
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