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Familjens gemensamma spelregler

Hur gor vi med skdrmarna, till exempel vid
matbordet, under gemensamma samtal,
vid ldggdags pa kvallen?

Tid att koncentrera sig och ha langtrakigt 5
Har familjemedlemmarna stunder nar de inget gér,
ar utan digitala enheter och aterhdmtar sig fran
flodet av stimuli?

Familjetid
Skarmarna tar inte tid

Innehall
Barnen anvaénder enheterna tillsammans
med en vuxen, aldersgranser féljs i spel och
appar, och innehallet diskuteras
regelbundet.

Barnets skarmtid
4 5 arilinje med

frdn gemensamma
stunder. Det finns tid for
samtal och narhet.

Balans i vardagen
Paverkas sdmnen, motionen, maltiderna
eller orken av digitala enheter? 5

Barnets vanskapsrelationer

Skarmarna tar inte tid fran att traffa vanner

och leka. Aldre barn kan ha
vanskapsrelationer bade pa natet och
ansikte mot ansikte.
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rekommendationerna. Se
rekommendationen foér
skarmtid pa baksidan.

Hantering av kanslor
Det finns manga kanslor
kopplade till digitala enheter,
sdsom gladje, ilska eller angest.
Far barnet hjalp med att 6va pa
kanslohantering?

Stjarnan for
barnets digitala
valmaende

Stjarnan kan anvandas for att fundera
pa barnets och hela familjens
anvandning av digitala enheter pa
fritiden.

e Vilka vanor har ni kring digitala
enheter for tillfallet?

e Vad gar brai er familj¢

¢ Vad hoppas ni ska férandras?

Anvisning for ifyllning:

For varje stjarnudd, fundera pa hur
detta forverkligas fér barnet och
familjen.

Ringa in den siffra som beskriver ert
digitala valmaende pa skalan

5 = helt n6jd /

1= missndjd.

Vilken av uddarna behéver er

positiva uppmarksamhet just nu?

Det &r ocksa viktigt att fasta
uppmarksamhet vid vad som redan
fungerar.
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& Checklista for foraldrar — Skarmtid

Det &r inte latt att vara foralder i den digitala tidsaldern. Det &r dock den vuxnas uppgift att blicka langre fram och
o fatta beslut i fragor som rér vdlmaendet: anvandningen av skdrmar pa samma sétt som till exempel ldggdags eller

Varfor ar det bra
att begransa
anvandningen av
skarmar?

e mer tid for rérelse och lek

e battre koncentration

e |attare att somna

e |attare att lara sig nytt

e mer tid for familjens samvaro

e battre humor och mindre irritation

Dessutom ar det viktigt for barn med:
e mindre exponering for skadligt
innehall
e mindre jdmforelse och press kring
utseendet

Barnet kan inte sjalv reglera
anvandningen av digitala enheter.
Den vuxna maste dra grénser.
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tandborstning. Vi vuxna 6var ocksa pa skarmfardigheter.

Rekommendera
d tid for
anvandning av
digitala enheter

e 0-2arintealls
e 2-10 ar skdrmtid upp till 1 timme per dag
® 11-13 ar upp till 2 timmar om dagen

Ibland kan man anvanda enheter mer, till
exempel kan familjen titta pa film tillsammans.

Tips for foraldrar om
begransning av skarmar

Du hittar mycket olika tips, inklusive hur man
svarar pa barnets besvérliga fragor om skarmtid
eller hur man skapar ett skdrmavtal fér hela
familjen i webbtjansten neuvokasperhe.fi/sv:
https://neuvokasperhe.fi/sv/artikel/skarmtid/

5 tips for barns
skarmilska

1. Kom ihag att barnets kénslor &r
normala och tillatna.

Besvikelse och ilska hor till nar gréanserna
natts.

2. Férsok halla dig lugn, hamna inte i ett
gral.

Korta meningar: “Jag forstar att det ar
irriterande. Nu ar det dags att sluta.”
Upprepa instruktionen, 1at inte ilskan leda
till férhandling.

3. Erbjud trygghet.

Famn, narhet eller bara lugn néarvaro.

4, Lita pa konsekvens.

lIskan gar dver, att halla fast vid granser
skapar trygghet och starker larandet av
skarmfardigheter.

5. Erbjud annat att gora.

Samla en lista 6ver idéer till roliga saker att
gora.

Mitt i kivet, kom ihag att grénser &r
kérlek dven i denna fraga. @
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