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Folkhalsomyndigheten

Rekommendationer for hur barn och unga
i dldern 13-18 ar kan anvanda skarmar

Det hér ar Folkhédlsomyndighetens rekommendationer

for hur ungdomar kan anvinda skérmar for att utvecklas och ma bra.

Den hir texten riktar sig till dig som ar fordlder
eller har en annan néra relation till ungdomar.
Har fér du tips pa hur du kan végleda och stotta din ungdom

nér den anvéander skdrmar.

Rekommendationer om skédrmar till dig som har ungdomar i dldern 13—18 ar
For de flesta ungdomar &r det sjalvklart att anvanda skdrmar.
Aven om ménga ungdomar kan styra sjilva hur de anviinder skérmar,

sd behover du hjélpa och stédja din ungdom.

Prata med din ungdom om vara rekommendationer

for att anvanda skarmar, och om skarmar och sémn.

Hjalp din ungdom att f6lja rekommendationerna.

Tips till dig som har en ungdom i &ldern 13-18 ar

Hjélp din ungdom att anvianda skdrmar max 2—-3 timmar per dag.
Prata med din ungdom om vad ungdomen gor pa nétet
och fraga vad ungdomen upplever dar.

Var nyfiken och engagerad.
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Forsok att inte ddoma om ungdomen gor saker

som du inte gillar eller forstar.

Prata om hur viktigt det &r att vara snall
mot andra ménniskor pa nétet.

Be ungdomen tinka pa hur ungdomen skriver pa nitet.

Prata om vad minniskor behover for att ma bra.
Hjélp ungdomen att {4 balans mellan att sova,
g4 i skolan, rora pa sig, ha fritidsaktiviteter,
umgas med kompisar och anvianda skdrmar.
Ungdomar kan behdva hjilp med att stinga av

sina skarmar.

Kom &verens om regler for hur ni ska anvénda skidrmar.

Hjélp ungdomen att f6lja reglerna.

Ge stéd om din ungdom verkar ma daligt

Over nagot som hant pa nétet.

Prata om vad man kan gora
ifall ungdomen blir utsatt for ndgot overgrepp pa nétet.

Eller ifall en kompis blir det.

Har kan du och ditt barn fa stod
Bris

Om du som vuxen har fragor eller behdver stod om barn
finns Bris stodlinje f6r vuxna pa 0771 50 50 50.

Bris stédlinje har 6ppet dygnet runt och den som ar



under 18 kan nér som helst ringa och sms:a till 116111
eller chatta och mejla frén bris.se och fa svar fran
en kurator.

Man kan ocksa triffa en kurator pa en Brismottagning.

Ditt Ecpat

Organisationen Ditt Ecpat ger stod &t barn och ungdomar
som mar daligt over att ha blivit sexuellt utsatt av nagon.
Det kan vara nakenbilder eller 6vergrepp pa nétet och i livet
utanfOr nétet.

Barn och ungdomar kan chatta, ringa

eller skicka ett meddelande till Ditt Ecpat.

De behover inte sdga sitt namn till Ditt Ecpat,

det gér alltsé bra att vara anonym.

Chatta med Ditt Ecpat hir:

dittecpat.se
Ring till Ditt Ecpat pa telefonnummer: 020-112 100.

Ecpat vuxenstdd

Ecpat Vuxenstod ger stod at fordldrar

och andra viktiga vuxna i barns nirhet.

Du kan chatta, ringa eller skicka ett meddelande hit
om ditt barn eller ungdom har blivit sexuellt utsatt
av nagon.

Léas mer och ta kontakt hir: ecpat.se/vuxenstod

Ring till Ecpat Vuxenstdd pa telefonnummer: 020-111 33 44

Radda Barnen

Hos Riddda Barnen finns broschyren #Nétsmart.

I den kan du ldsa om hur vuxna kan prata med barn och ungdomar


https://dittecpat.se/

om sexuella Gvergrepp pa nétet.
Du kan hdmta den pad Rddda Barnens webbsida:

raddabarnen.se

Vérden kan hjalpa till

Du kan prata med vardcentralen

om ditt barn har stora problem med att spela

eller mér daligt av sociala medier.

Du och ditt barn kan ocksa fa stéd hos elevhilsan pé skolan
till exempel med kurator eller skolskoterska.

Om ditt barn har stora problem kan elevhilsan

hjélpa ditt barn att f4 komma till BUP

som &r en psykiatrimottagning for barn.

Rekommendationer och tips om sémn

Skédrmar kan stéra somnen hos barn och unga.

Folkhalsomyndigheten rekommenderar for alla &ldrar:
e Anvand inte skarmar innan det ar dags att sova

e Lamna skdarmarna utanfor sovrummet under natten

Tips for att sova battre

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

Lamna mobil, surfplatta och dator utanfér sovrummet pé natten.
Skaffa gérna en vickarklocka

1 stdllet for att anvdnda mobilen som alarm.



Diskutera gérna med foraldrar till ditt barns vinner
hur de anvinder sina skdrmar pé kvéllen.
Det kan vara léttare om flera fordldrar har liknande

regler kring att anvénda skérmar.

Forskning visar att barn kan ha svérare att somna

och sover samre under natten,

om de anvander skdrmar innan de ska sova.

Somn 4r viktigt for att ditt barn ska ma bra,

utvecklas och ldra sig saker.

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

eftersom hjdrnan far manga nya intryck fran skarmar.

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

och far inte tillrackligt manga timmars sémn.

Mainga unga anvander sina mobiler under natten
till exempel for sociala medier.
Det leder till att somnen stors

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 pa att du kan péverka ditt barn

genom att vara en bra forebild med skarmar.

Barn behover kinna att fordldrarna ser, hor och forstar dem
for att ma bra.

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.

Tank pa det har!

Fundera 6ver hur mycket du anvinder din skidrm

och om du borde gora det mindre

nir du dr tillsammans med ditt barn.

Beritta gérna for ditt barn vad du gor

nir du anviander mobilen.

Tala om nir du anvénder mobilen till att kdpa biljetter,
mejla till skolan eller kolla vilka tider en affér dr 6ppen.
Da lar du barnet att anvdnda mobilen till praktiska saker

och inte bara till underhallning.



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 ar rad som du kan f6lja

for att du och ditt barn 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 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

ingdr inte i att anvdnda skdrmar hér.

Skérmar som barn anvénder i skolarbetet
eller som hjalpmedel for en funktionsnedséttning

riknas inte som att anvidnda skdrmar i1 den héar texten.
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