QQ Folkhilsomyndigheten

Rekommendationer for barns, ungas och
foraldrars digitala medieanvandning
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Innehall

e S3 tog Folkhalsomyndigheten fram
rekommendationerna

e Sammanfattning av rekommendationerna

e Arbetet med att ta fram utforligare vagledning och tips
som ska lanseras i december 2024.

Du hittar allt material har:

Digitala medier och hdlsa



https://www.folkhalsomyndigheten.se/digitala-medier

Rekommendationer och vagledning baseras pa
kunskapssammanstallning

A . & JN
e En kunskapssammanstallning togs fram som redogor ossommdghee s 4
for hur anvandning av digitala medier ar kopplat till
olika aspekter av halsa bland barn och unga. Digitala medier och
o barns och ungas halsa
e Baserat pa kunskapssammanstallningen, samt kunskap e

om vad barn och unga behdéver for att ma bra och
utvecklas, har rekommendationer tagits fram, som
riktar sig till:

r

— foraldrar, barn och unga samt till techbolag och
beslutsfattare

e Rekommendationerna ska kompletteras med en
vagledning.




Fran kunskapssammanstillning till
rekommendationer och vagledning
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Uppmaningar, forslag och
rekommendationer

e Uppmaningar till techbolagen samt forslag till
beslutsfattare

e Digitala mediers negativa paverkan pa barns och ungas
halsa — techbolagens ansvar — Folkhalsomyndigheten
(folkhalsomyndigheten.se)

e Rekommendationer till foraldrar, barn och unga

e Rekommendationer for barns och ungas digitala
medieanvandning — Folkhalsomyndigheten
(folkhalsomyndigheten.se)

&

Folkhalsomyndigheten

Rekommendationer for
barns och ungas digitala
medieanvandning



https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/digitala-mediers-negativa-paverkan-pa-barns-och-ungas-halsa--techbolagens-ansvar/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/r/rekommendationer-for-barns-och-ungas-digitala-medieanvandning/

Uppmaningar till techbolagen

e FOlj befintlig lagstiftning och direktiv
e Minska risken for att barn och unga fastnar vid skarmen

e Minska risken for utsatthet eller exponering for skadligt
innehall

o Forbattrad aldersverifiering




Forslag till beslutsfattare

o Se till att de lagar och regler som finns pd omradet
efterlevs

e Utse en oberoende instans som kan marka och satta
aldersgranser pa digitala plattformar och appar ur ett
folkhalsoperspektiv.

e Utred mojligheterna att ytterligare begransa
marknadsforing for barn och unga under 18 ar.

e Krav att techbolagen ar transparenta med teknisk
utformning och datahantering.
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Rekommendationerna bestar av
tre delar:

e Generella rekommendationer for alla barn och unga
om hur man undviker att fa samre sémn pa grund av
digitala medier

o Aldersanpassade rekommendationer for barns och
ungas anvandning av digitala medier (0-2 ar, 2-5 ar,
6—12 ar och 13-18 ar)

e Rekommendationer till foraldrar om deras egen
anvandning av digitala medier.

Rekommendationerna grundar
sig pa rapporten "Digitala medier och
barns och ungas halsa. En
kunskapssammanstallning”.

Rapporten innehaller information fran
vetenskaplig litteratur, enkatunder-
sokningar och dialoger med barn och
unga, féraldrar och ungdomsorga-
nisationer.

Rekommendationerna bygger éven pa
kunskap om vad barn och unga
behover for att utvecklas och ma bra,
och om utveckling och mognad i olika
aldrar.

Inriktningen pa rekommendationerna
har diskuterats med barn, unga,
foraldrar och experter.



Vad menar vi har med skarmanvandning?

e De har rekommendationerna handlar om
skdrmanvandning pa fritiden, exempelvis sociala
medier, videoklipp, streamade filmer, tv och dataspel.

Vad ingar inte?

e Att lyssna pd musik, radio, poddar eller att lasa e-
bdcker tas inte upp i rekommendationerna, och inte
heller skolrelaterad skarmanvandning,
hjalpmedael till barn och unga med funktions-

nedsattning eller digitala verktyg till olika
samhallstjanster.




Disposition rekommendationer

Rekommendationer i punktform |

Motivering |

Tips i vardagen |

Generella rekommendationer for digitala
medier och sémn

Rekommendationer

» Anvind inte skirmar innan det 3r dags att sova.

+ Lamna maobil, surfplatta och iknande utanfe sovrummet under
natten.

Anvand inte skarmar innan det ar dags att sova

Somn fir viktigt f5r barns och ungas utveckling, lirande och peykizka och fysiska
hiilsa, Manga ungdomar anvinder regelbundet sina mobiler under natten, till
exempel f5r att kolla sociala medier. Men forskning har vizat att skiirmanvindning
nattetid eller fér nfra inph liggdags kan stéra sbmnen, eftersom alla intryck kan
gira att det tar lingre tid att somna och att man sover siimre. Det kan ocksa bero pd
att man “fastnar” och har svart att ligga ifran sig skiirmen och dirmed somnar

senare.
Tips i vardagen:

» Farstk att fi in avkoppling i kviillsratinerna infir laggdags. Vad som &r
avkopplande fr individuellt men det kan till exempel vara att lisa en bok eller
lyssna ph avslappnande musik, och fir sméd barn kan det handla om att lisa en

saga och sjunga en sing.

* Sidng girna av skiirmar 30-60 minuter fre sovdags, och ligeg undan mobil
och andra skirmar fér natten.




Generella rekommendationer for digitala medier
och somn

e Anvand inte skarmar innan det ar dags att
sova.

e Lamna mobil, surfplatta och liknande
utanfor sovrummet under natten.




Tips i vardagen for battre somn

e FOrsok att fa in avkoppling i kvallsrutinerna infor laggdags. Vad som ar
avkopplande ar individuellt men det kan till exempel vara att lasa en bok eller
lyssna pa avslappnande musik, och for sma barn kan det handla om att lasa en
saga och sjunga en sang.

e Stang garna av skarmar 30—60 minuter fore sovdags, och lagg undan mobil och
andra skarmar for natten.

e Lamna mobil, surfplatta och liknande utanfér sovrummet under natten, och
anvand garna en annan vackarklocka an mobilen.

e Du som ar foralder kan garna diskutera skarmanvandning med foraldrar till
barnens klasskamrater och 6vriga vanner. Det kan underlatta om flera barn och
unga har liknande regler och rutiner i hemmet.




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

e Barn som &r yngre an 2 ar ska helst inte anvanda
skarmar alls.




Tips i vardagen for dig som har barn under 2 ar

e Undvik helst att barn under 2 ars alder anvander skarmar, &ven om
det kan vara svart. Forsok att undvika att barnet har egen skarmtid.
Men det kan vara okej att ha ett videosamtal med en slakting, eller
att titta p& foton med en vuxen.

o Sitt garna med om exempelvis aldre syskon anvander digitala medier,
och diskutera och forklara innehallet pa ett satt som bade det aldre
och det yngre barnet forstar.




Rekommendationer till dig som har barn
i dldern 2-5 ar

e Som foralder kan du styra vilket innehadll barnet tar del  sow FORSKOLA
av. Valj dldersanpassade appar och program som inte
innehaller reklam, algoritmstyrning eller okant eller
olampligt innehall.

SMA BARN

 Skapa goda vanor och rutiner for att ditt barn ska fd e s

balans mellan till exempel sdmn, att réra pa sig, socialt
samspel, lek och larande. Styr barnets skarmtid sa den :
inte gar ut 6ver de har aktiviteterna. \ scirm
e GOr garna skarmanvandning till en gemensam aktivitet. \. MALTIDER, UMGANGE & LEK
Titta tillsammans med ditt barn och prata om vad ni

Ser.

En bra tumregel ér max 1
timme skarmtid per dag




SOMN FORSKOLA
11-13 timmar eller dylikt

SMA BARN
2-5 ar

SKARM

max 1timme

\

\ MALTIDER, UMGANGE & LEK




Tips i vardagen for att styra innehdllet

e Valj program och appar som du kénner till och som ar anpassade for barnets alder.
e Valj program och appar som inte innehadller reklam eller annan marknadsforing.

e Undvik plattformar och appar som styrs av algoritmer, det vill séga sadana som &r
gratis och anpassar innehallet till anvandaren. Dit raknas mdnga videodelnings-
tjanster och sociala medier, men inte appar med bara direktmeddelanden.

e Var uppmarksam pa innehdll med till exempel vald, begransande kdnsroller och
osunda kroppsideal.




Tips i vardagen for balans och gemensam aktivitet

o Satt tydliga ramar for skarmanvandning. En bra tumregel ar max en timmes
skarmtid per dag. Det ar lattare att bestdmma sadant nu an nar barnen har
blivit aldre.

e Kom Overens i familjen om regler for skarmtid som alla forstar. Ldgg garna
undan alla skarmar nar ni ater, umgas eller gor saker tillsammans i familjen.

e Anvand inte skarmar for att ge trost eller distraktion nar barnet ska géra nagot
som hen inte gillar. Barn behdver trana pa att reglera sina kanslor.

e GOr garna skarmanvandning till en aktivitet som du och ditt barn gor
tillsammans och prata om vad ni ser och goér. Om ni tidigt har samtal om vad
man gor pa natet blir det dven lattare att prata om sddant nar barnet ar aldre




Till dig som har barn i dldern 6—12 ar

o Styr vilket innehall ditt barn tar del av. Valj i skoLa
aldersanpassade appar, program eller spel som inte
innehaller reklam, algoritmstyrning eller okant eller
olampligt innehall.

o FOlj de dldersgranser som finns for exempelvis
videodelningstjanster, sociala medier och spel.

e Prata med ditt barn om vad hen gor pa natet och hur
man kan pdverkas av digitala medier. Var nyfiken och
engagerad.

SKARM

\ max 1-2 timmar

MALTIDER, UMGANCE,
\ RORELSE & AKTIVITETER

e Skapa goda vanor for ditt barn. Prata om vad man En bra tumregel &r max 1-2
behover for att ma bra, och hjélp hen att fa balans mellan timmar skarmtid per dag
skolarbete, sbmn, att rora pa sig, fritidsaktiviteter, sociala
relationer och skarmanvandning.




SOMN

10-11 timmar SKOLA

SKARM
\ max 1-2 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
\ RORELSE & AKTIVITETER




Tips i vardagen for att styra innehdllet

Hall dig uppdaterad om vilka program och appar som ditt barn anvander, och
valj sddana som du tycker &r bra.

Undvik program och appar som innehdller reklam och annan marknadsforing.

Undvik plattformar och appar som styrs av algoritmer, det vill sdga sddana som
ar gratis och anpassar innehallet till anvandaren. Dit raknas manga video-
delningsappar och sociala medier, men inte appar med bara direktmeddelanden.

Var uppmarksam pa innehall med till exempel vald, begréansande konsroller och
osunda kroppsideal.

Prata med aldre barn om att visst innehall kan vara obehagligt eller
skrammande, och be att de kontaktar en vuxen om de utsatts foér ndgot sadant.




Tips i vardagen for att folja dldersgranser och
prata om vad barnet gor pa digitala medier

e Prata med ditt barn om varfor det ar viktigt med aldersgranser och hur
olika typer av innehdll kan paverka.

 Diskutera garna aldersgranser med foraldrar till barnets klasskamrater och
ovriga vanner, och forsok att komma Odverens om att folja de granser som
finns.

 Var engagerad och nyfiken pa vad ditt barn gor och upplever pa natet. Be
garna barnet visa roliga saker som hen sett eller gjort.




Tips i vardagen for att skapa goda vanor och balans

e Forklara for ditt barn vad man behdver for att ma bra och hjalp hen att
hitta en balans mellan skolarbete, sémn, att rora pa sig, fritidsaktiviteter,
sociala relationer och skarmanvandning.

e Satt tydliga ramar for skarmanvandning. En bra tumregel ar max 1 eller 2
timmar per dag. Prata med barnet om varfor det ar viktigt.

e Kom overens i familjen om grundldaggande regler som alla forstar. Ett
exempel ar att lagga undan alla skarmar nar ni ater eller nar ni gor saker
tillsammans i familjen.




Rekommendationer till dig som ar i dldern 13—18 ar

SOMN
SKOLA

e Fundera 6ver din skarmanvandning. Hur far den dig att ma? Tar
mobilen eller spelandet tid fran andra saker du skulle ma bra av?
Om du inte ar n6jd, forsok att andra dina vanor. Be om hjalp om
det behovs.

UNGDOMAR
13-18 ar

e Du kan bidra till ett schysst klimat pd natet genom att ha en bra
ton mot andra.

MALTIDER, UM GANGE,

e SOk stod fran ndgon vuxen om du &r utsatt pd ndgot satt, till
exempel om du blir mobbad eller kontaktad av ndgon pa ett séatt . S
som inte kénns bra, eller om du ser n&got skrdmmande eller immar Skarontidl ser dag.
obehagligt. Det kan minska risken for att du ska ma daligt av det.

o FOrsok att fa balans i din vardag, sa att tiden racker till skolarbete,
somn, rora pa sig, fritidsaktiviteter och att umgds med vanner och
familj.




SOMN

8-9 timmar SKOLA
UNGDOMAR
13-18 ar
\ max 2—?:35:::

MALTIDER, UMGANGE,
RORELSE, AKTIVITETER M.M. /




Tips | vardagen for att fundera over sin
skarmanvandning och soka stod vid utsatthet

 FOlj dldersgranserna for appar, spel och webbsidor.

e Tank pa att plattformar och appar som styrs av algoritmer kan
paverka vad du gor, vad du ser och hur du mar. Var uppmarksam pa
innehall med till exempel vald, begransande konsroller och osunda
kroppsideal.

o Tank kallkritiskt. Forsok att rékna ut varfor du far upp vissa saker i
flodet, hur du pdverkas av det och vem som ligger bakom.

e Om sociala medier och spelande gor att du mar sémre pa ndgot satt,
forsok att lagga mer tid pd andra aktiviteter i stallet, kanske
tillsammans med vanner. Ni kan ocksa stddja varandra om &ven de
vill forandra sina skarmvanor.




Forts. Tips i vardagen for att fundera over sin
skarmanvandning och soka stod vid utsatthet

e Prata med en vuxen om du mar daligt eller har svart att styra din
skarmtid, upplever tecken pa problematisk eller anvandning, eller
kénner oro for vad som hander pd natet. Du kan exempelvis vanda dig
till elevhalsan eller ungdomsmottagningen.

e SOk stdod om du ar utsatt. Du kan antingen prata med nagon du kanner
eller vanda dig till en organisation som arbetar med sadant.




Tips i vardagen for att fa en bra balans

e En bra tumregel &r max tva till tre timmars
skarmtid per dag.

e FOrsok att skapa bra vanor och hitta en bra
balans mellan skolarbete, somn, att réra pa
sig, fritidsaktiviteter, sociala relationer och
skarmanvandning.

SOMN
8-9 timmar

SKOLA

UNGDOMAR
13-18 ar

SKARM
\ max 2-3 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
RORELSE, AKTIVITETER M.M. /




Rekommendation till dig som har barn i
dldern 13-18 ar

e Hjalp aktivt din ungdom att folja
rekommendationerna om digitala medier
och sdmn, samt de dldersanpassade
rekommendationerna.

FOTO: JOHNER




Tips | vardagen

Var engagerad och nyfiken pa ditt barns digitala liv. Ha en 6ppen dialog
om vad hen gor och upplever pa natet, och generellt om hur hen mar.
FOrsok att inte doma.

Prata om vad det innebar att vara en schysst anvandare och hur man kan
bidra till en positiv gemenskap pa natet, exempelvis genom att tédnka pa
sin ton och sitt sprakbruk.

Prata om vad man behéver for att ma bra, och hjalp till att skapa goda
vanor och en balans mellan skolarbete, sémn, réra pa sig,
fritidsaktiviteter, sociala relationer och skarmanvandning. Ungdomar kan
behdva hjalp med att styra och begransa skarmtiden.




Tips | vardagen

e Kom Overens om regler och forhallningssatt for skarmanvandning. Ge ditt
barn stod i att halla sig till det ni kommit 6verens om.

e Fanga upp och ge stéd om ditt barn har ohalsosam skarmanvandning,
och vid tecken pa ohalsa.

e Prata om hur man ska agera ifall man sjalv eller négon annan blir utsatt
for nagot. Bris och Ecpat har till exempel information och stodlinjer for
barn och unga och for vuxna. Ecpat har aven en funktion for att anmala
sexuella 6vergrepp mot barn och unga. Hos Radda barnen finns
#Natsmart, en vagledning om hur vuxna kan prata med barn och unga
om sexuella dvergrepp pa natet.




Rekommendationer om foraldrars egen anvandning
av digitala medier

e Fundera 6ver hur du anvander digitala medier nar du ar

tillsammans med ditt barn. — |\
e Tank pad att dina skarmvanor ocksa kan pdverka ditt D
barns skarmvanor. V

a
)
N




Tips i vardagen for foraldrars egen anvandning
av digitala medier

e Fundera pa om du behover begrénsa din skarmanvandning nér du ar
tillsammans med ditt barn.

e Om du har yngre barn, beratta garna vad du gor nar du anvander
mobilen eller andra skarmar, till exempel kollar busstider, koper
biljetter eller kommunicerar med forskola och skola.

P4 s3d satt kan du visa att det inte bara handlar om underhallning eller
tidsfordriv, utan att det finns praktiska anvandningsomrdden som
digitala medier har. Vi kan styra vad vi vill anvanda digitala medier till
och dra nytta av alla fordelar.




Vagledning

e Malgrupper foraldrar, barn/unga (undergrupper, ADHD)

» Vidareformedlare som BVC, skola, BUP, habilitering

e Underlaget tas fram i dialog med barn och unga,
foraldrar och experter.

r{??
Ledord: I~

¢ SamSkapande Rekommendationer for

barns och ungas digitala
medieanvandning

o Helhetsperspektiv pa barns och ungas fritid
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