Folkhalsomyndigheten

Rekommendationer for
hur du som ar 13—18 ar kan anvanda skarmar

Det hér ar Folkhédlsomyndighetens rekommendationer
for hur du som &r 13—18 &r kan anvénda skdrmar for att

utvecklas och ma bra.

Rekommendationer om skarmar
for dig som ari dldern 13-18 ar

Fundera 6ver hur du anvander skarmar.
M&r du bra av att anvanda skdrmar pd det satt

som du gor idag?

Tar till exempel spel eller sociala medier
tid frdn andra saker som du skulle ma bra av?
Om du inte ar néjd, férsok att dndra dina vanor.

Be om hjalp om det behdvs.

Var snall mot andra manniskor p& natet.

Sok stod frédn en vuxen om det hander ndgot
som fér dig att ma daligt,

till exempel om du blir mobbad

eller ser ndgot som skrammer dig.

Forsok fa balans i din vardag.
Se till att tiden racker till att sova,
réra pd dig, gd i skolan, gora fritidsaktiviteter

och umgés med kompisar och familj.
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Tank pa det har!

Anvind skidrmar max 2-3 timmar per dag.
Se till att det finns tid att géra andra saker
som du behdver for att ma bra, till exempel:
e rora pa dig varje dag
e umgas med kompisar och familj

e sova tillrackligt ménga timmar.

Folj aldersgranserna for appar, spel och webbsidor.

Fundera pa hur du mar av att anvidnda sociala medier,
spel och andra appar:

Hur paverkas du av att se vackra bilder

av andra méanniskors kroppar och liv?

Hur paverkas du av att titta pa vald?

Ténk kallkritiskt.
Det betyder att du ska fundera pé:

e vem som har gjort saker som du ser pa nétet
o varfor du far se de sakerna

e hur du paverkas.

Gor andra saker i stéllet for att anvénda skdrmar.
Forsok att traffa kompisar eller gora andra saker

om du mar daligt av att anvdnda sociala medier eller spela.

Prata med en vuxen om du mar daligt

eller kdnner att du ar beroende av att anvinda skdrmar.



Beritta for en vuxen om du &r orolig for

vad som hénder pa nétet,

till exempel om du eller ndgon annan blir mobbad.
Du kan alltid prata med elevhélsan pé skolan

eller en ungdomsmottagning.

Bild dver ett dygn for dig som &r i dldern 13-18 &r:

UNGDOMAR

13-18 ar

AR Upy
i IV;;-Z.GA NGE, RORELSE

TER MED MERA

Den hér bilden visar ungefér hur mycket tid
du behover gora olika saker under ett dygn.
Du behover balans mellan att sova,

rora pa dig, ga i skolan, ha fritidsaktiviteter,
umgas med kompisar och anvénda skdrmar.

Anvind inte skdrmar mer dn 2—3 timmar per dag.



Aktiviteter pa skarmar ar till exempel:

e spela spel
e halla pd med sociala medier

o titta pa filmer och serier.

Skérmar som du anvinder i skolarbetet
eller som hjalpmedel for en funktionsnedséttning

riaknas inte in 1 den tiden.

Manga appar ar byggda for att man ska anvanda dem mer och mer

Foretagen som skapade smarta mobiler och sociala medier

vill att ménniskor ska anvinda dem mer och mer.

Forskning visar att barn och unga som anvander skdrmar mycket
kan fa svért att sova och bli nedstdmda.

En del ungdomar tycker ocksa

att det &r jobbigt att vara mycket pé sociala medier

och hela tiden se vad andra gor.

Sociala medier visar inte en sann bild av verkligheten

Manga ungdomar anvander sociala medier

till exempel TikTok, Instagram och Snapchat.

Pé sociala medier skapas bilder av hur du ska se ut,

vad du ska gora nér du ar ledig

och vilka kldder du ska ha pa dig.

Ofta dr det bilder som inte gar att leva upp till i verkligheten.
Det gor att ménga ungdomar mar daligt

och kénner sig missndjda med sina liv.

Prata med nagon om du blir utsatt pa natet

Det ar vanligt med mobbning pa nétet,

till exempel negativa kommentarer om hur nidgon ser ut.



En del ungdomar blir utsatta for hot och hat,

medan andra kan bli sexuellt trakasserade pé olika sétt.

Prata med ndgon om du blir utsatt for ndgot
som du mar daligt 6ver pa natet.

Du kan prata med en forélder eller nagon vuxen i skolan.
Det finns ocksé organisationer som hjélper barn och ungdomar
som blir utsatta for mobbning, sexuella trakasserier

eller hot pa nitet.

Forskning visar att mobbning pa nitet kan leda till
att ungdomar maér psykiskt déligt och

blir missndjda med sina kroppar.

Lat inte skarmar ta tid fran andra saker som ar viktiga i livet

For att ma bra fysiskt och psykiskt &r det viktigt att du
ror pa dig varje dag

sover tillrackligt manga timmar

umgas med andra ménniskor

later hjdrnan vila fran intryck fran skdrmar.

Forsok att inte anvinda skdrmar mer dn 2—3 timmar per dag.

Har kan du fa stéd om du mar daligt
6ver ndgot som hander pd natet

Det finns flera organisationer som arbetar med

att ge rad och stdd till barn och ungdomar

som mar daligt 6ver saker som hénder

bade pa nétet och i livet utanfor nitet.

Har kommer en lista 6ver de stéllen som du kan kontakta
om du blir utsatt for hot, hat, vald

eller sexuella 6vergrepp.



Bris

Pé webbplatsen bris.se kan du hitta tips

om du eller en kompis har blivit utsatt for nagot

pa nétet eller i livet utanfor nétet,

till exempel hot, hat eller sexuella 6vergrepp.

Bris telefon har 6ppet dygnet runt.

Du som dr under 18 ar kan ringa och sms:a till 116111
eller chatta och mejla frén bris.se.

Dér far du svar fran en kurator.

Du kan ocksa fa trdffa en kurator pa Bris mottagning.

Ditt Ecpat

Hos organisationen Ditt Ecpat kan du fér stod om du mar daligt
over att ha blivit sexuellt utsatt av ndgon.

Det kan vara nakenbilder eller 6vergrepp pé nétet

och 1 livet utanfor nétet.

Du kan chatta, ringa eller sms:a Ditt Ecpat.

Du behover inte sédga ditt namn till Ditt Ecpat,

det gér alltsé bra att vara anonym.

Chatta med Ditt Ecpat hér: dittecpat.se

Ring till Ditt Ecpat pa telefonnummer: 020112 100.

Det gér bra att ringa méndag-torsdag klockan 17-22

och fredagar klockan 15-20.

Skolans elevhalsa

Prata med elevhélsan pa din skola,
till exempel kuratorn eller skolskoterskan,
om du mér daligt 6ver saker som hénder

bade pé nétet och i livet utanfor natet.



Du kan fa stod genom samtal dér,
men ocksa hjélp att fa komma till BUP

som &r en psykiatrimottagning for barn och ungdomar.

Ungdomsmottagning

Kontakta din ndrmaste ungdomsmottagning
om du vill har stod for ndgot som du mar déligt av.
Du kan hitta din ndrmaste ungdomsmottagning

pa webbplatsen umo.se.

Rekommendationer och tips om s6mn

Skédrmar kan stora din somn.

L]
e Anvand inte skarmar innan det ar dags att sova.

e Se till att du lamnar skdarmarna utanfér sovrummet under natten.

Tips for att du ska sova battre

Sténg av alla skdrmar 30—60 minuter innan det ar dags att sova.

Lamna mobil, surfplatta och dator utanfor ditt sovrum

pd natten.

Skaffa girna en vickarklocka

1 stéllet for att anvinda mobilen som alarm.
Forskning visar att du kan ha svarare att somna
och sover sdmre under natten,

om du anvander skdrmar innan du ska sova.
Sémn 4r viktigt for att du ska ma bra,

utvecklas och ldra dig saker.



Det finns flera orsaker till att skdrmar kan stora somnen:
Det kan vara svart att somna

eftersom hjdrnan far ménga nya intryck frén skirmar.

Det kan vara svart att lagga ifran sig mobilen pa kvillen.
Manga fastnar i att titta pa saker, somnar for sent

och far inte tillrackligt manga timmars sémn.

Manga anvénder sina mobiler under natten,

till exempel for sociala medier.

Det leder till att somnen stors

och att de ar trotta dagen efter.

Vad ar en rekommendation fran Folkhadlsomyndigheten?

Vart uppdrag ér att ta reda pa vad ménniskor behdver
for att ma bra och leva ett bra liv.
Rekommendationer &r rdd som du kan folja

for att du ska ma bra.

Vara 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 att anvédnda skdrmar pa fritiden,
till exempel for att spela spel, vara pé sociala medier,

och titta pa filmer, serier och videoklipp.

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

ingdr inte i att anvdnda skdrmar hér.

Skérmar som du anvénder i skolarbetet

eller som hjédlpmedel for en funktionsnedséttning

riknas inte som att anvidnda skdrmar i1 den hér texten.
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