Folkhalsomyndigheten

Rekommendationer for hur barn
i aldern 2-5 ar kan anvanda skarmar

Det hir dr Folkhédlsomyndighetens rekommendationer
for hur barn i &ldern 2—5 &r bor anvénda skdrmar

for att utvecklas och ma bra.

Barns behov och utmaningar éndras med aldern,

darfor ar vara rekommendationer anpassade efter olika &ldrar.

Den hir texten riktar sig till dig som ar fordlder
eller har en annan néra relation till barn

som 4r i aldern 2-5 ar.

Rekommendationer om skarmar for barn i dldern 2-5 ar

o Bestam vad ditt barn fér se och gora p& skarmar.
e Skapa bra vanor och rutiner for barnet.

e Var gdrna tillsammans med ditt barn vid skarmen.

Tips till dig som har barn 2-5 ar

L&t barnet anvinda skdrmar max en timme om dagen.

Se till att barnet fér tillrdckligt med somn,

far rora pa sig, umgas med andra, leka och léra sig saker.
Begrinsa tiden som barnet anvénder skarm

sa att det inte tar tid fran dessa saker.

Vilj appar och program som du kénner till
och som passar for barnets alder.

Vilj appar och program som inte innehaller reklam.
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Undvik appar och program som innehaller
funktioner som kan skapa beroende.

Det giller till exempel gratisappar som Youtube och TikTok.

Undvik appar och program som innehaller vald

eller far barn att bli missndjda med sina kroppar.

Skapa regler som alla forstar,
for hur ni anvander skdrmar i familjen.
Lagg girna bort mobiltelefoner och datorer

nér ni ater eller gor saker tillsammans.

Anvind inte skdrmar for att trosta ditt barn nar barnet ar ledset
eller ska gora ndgot som barnet inte gillar.

Barn behover tréna pa att hantera kénslor pa andra sitt.

Anvind girna skdrmar tillsammans med ditt barn.
Prata om vad ni gor och ser pé skdrmarna.
Om ni pratar om skidrmar nér barnet &r litet

sé blir det léttare att fortsatta gora det nar barnet blir dldre.



Bild dver ett dygn for ett barn i &ldern 2-5 &r
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2-5 ar

Den hir bilden visar ungeféar hur mycket tid
barn behover gora olika saker under ett dygn.
Ditt barn behdver sova, rora pa sig,

umgas med andra, leka och ldra sig saker.

Lat ditt barn anvénda skdrmar max en timme per dag.

Rekommendationer och tips om sémn

Skédrmar kan stora sdmnen hos barn.

o L&t inte barnet anvdnda skarmar innan det ar dags att sova.

o Se till att barnet lamnar skarmarna utanfér sovrummet under natten.

Forskning visar att barn kan ha svérare att somna
och sover samre under natten,

om de anvénder skdrmar innan de ska sova.
Darfor ar det bra att stéinga av alla skdrmar

30—60 minuter innan det dr dags att sova.



Somn ar viktigt for att ditt barn ska ma bra,

utvecklas och léra sig saker.

Det finns flera orsaker till att skdrmar kan stora sGmnen.

Det kan vara svart att somna

eftersom hjérnan far ménga nya intryck fran skérmar.

Det kan vara svért att lagga ifrén sig mobilen pa kvéllen.
Manga fastnar i att titta pa saker, somnar for sent

och far inte tillrdckligt ménga timmars somn.

Manga unga anvinder sina mobiler under natten
till exempel for sociala medier.
Det leder till att sémnen stdrs

och att de &r trotta dagen efter.

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 édr en viktig forebild for ditt barn.

Hur du anvénder skdrmar kan paverka ditt barn.

Forsok darfor att tinka pé nér, hur ofta

och vad du gér med din mobil.

Barn behover kdnna att fordldrarna ser, hor och forstar dem

for att ma bra. Om du som forélder till exempel anvander mobilen

mycket ndr du dr med ditt barn kan barnet kinna sig ensamt.



Tank pa det har!

Fundera 6ver hur mycket du anvénder din skdrm
och om du kan gora det mindre

nér du ar tillsammans med ditt barn.

Beritta gidrna for ditt barn vad du gor

nér du anvénder mobilen.

Tala om nér du anviinder mobilen till att kdpa biljetter,
mejla till skolan eller kolla vilka tider en affar dr 6ppen.
Da lér du barnet att anvéinda mobilen till praktiska saker

och inte bara till underhallning.

Vad &r en rekommendation frdn Folkhalsomyndigheten?

Rekommendationer ar rdd som du kan folja
for att du och ditt barn ska ma bra.

Vara rekommendationer om skérmar
bygger pa kunskap om vad barn och unga

behover for att utvecklas och ma bra.

Vad menas med att anvanda skarmar?

Den hir texten handlar om hur barn anviander skérmar 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

rdknas inte som att anvinda skérmar i den hér texten.

Inte heller skdrmar som barn anvénder i skolarbetet

eller som hjdlpmedel for en funktionsnedséttning.
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