6 tips till foraldrar om
barnens skarmtid

1. Hur mycket sitter du sjalv framfér
datorn och tv:n? Glém inte att du ar en
férebild. Kombinationen av spelande och
tv-tittande kan goéra att valdigt manga
timmar spenderas framfoér en skérm varje
dag, aven for de vuxna. Manga barn klagar
faktiskt 6ver att deras foéréldrar ar s upp-
tagna av sina datorer och telefoner sa att
de inte &r mentalt ndrvarande for sina barn.
Fundera 6ver hur mycket tid ni sitter framfér
skérmar i er familj och prata tillsammans om
vad ni tycker ar rimligt.

2. Gor inte skarmtiden till ett problem
om det inte ar det. Alla barn fastnar inte i
tevetittande eller spelande. Lat var och en
ta ansvar for sin egen skarmtid s& langt det
gér och ldmna utrymme for flexibilitet: kan-
ske vill man spela l&nge en dag och hoppa

Over spelande en annan.

3. Gor upp reglerna tillsammans.

Om man upplever ett problem sa brukar
det bli badst om man pratar med
varandra. Omsesidig respekt och
lyhdrdhet fér den andras synvinkel &r
den basta grunden fér bra
kompromisser. Féraldrar maste forsta att
barn ibland kan spela mycket under en
period, till exempel nér de har fatt ett
nytt spel. Och barnen maste forsta att
det inte ar sa bra att spela flera timmar
om dagen jamt.

4. Guida ditt barn ratt. For att ett barn
ska ma bra och fa alla sina behov fyllda
behdver det &dgna sig at manga olika
saker. Forklara for barnet hur viktigt

det ar att géra sadant som att leka,
vara med kompisar, vara ute och réra
pa sig, lasa och sova. Eftersom det ar
latt att fastna framfér datorn kan barnet
ibland behéva en liten puff for att kom-
ma igdng med andra aktiviteter.

5.Ta bort skdrmen helt om barnet
verkligen ar beroende. Begrénsad
skarmtid racker inte om nagon ar helt
fast i spelandet. Da behdéver man ofta
helt plocka bort datorn, surfplattan eller
mobilen ett tag.

6.Vad man spelar och tittar pa
har stor betydelse. Precis som
att man som féralder kollar att
lekplatsen ar séker, sa bor man
kolla att spelen och tv-program-
men &r bra fér barnen.
Exempelvis finns det en hel del
material som ar skrammande for
barn, pa sajter som t ex Youtube.
Man boér ocksa vara uppmark-
sam pa vilka vérderingar som
formedlas, da de ibland kan
vara véldigt negativa, som

da man férvantas skratta at
personer som goér sig illa,

ar dverviktiga eller liknande.
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