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INFORMATION TILL VARDNADSHAVARE KRING DIGITALA MEDIER FOR BARN (0-5 /'-’\R).

Barn som vaxer upp idag tillbringar en stor del av sin vakna tid framfor skarm. De flesta
foraldrar har nog upplevt hur effektiva digitala skarmar kan vara for att sysselsatta barn nar
man vill ta en dusch eller laga mat i lugn och ro. Manga barn, unga och vuxna upplever ocksa
hur stark dragningskraften kan vara i mobilens digitala tjanster som gor det latt att fastna
dar [angre an det var tankt.

Aven om digitala skdrmar kan innehélla bra information, vara underhallande och ge
mojlighet till kontakt med andra sa har sma barns hjarnor annu inte mognat tillrackligt for
att ta till sig fordelarna. Tvartom visar forskningen att barns utveckling kan paverkas
negativt. Darfor rekommenderar Svenska Barnlakarféreningen och motsvarande
organisationer i ett flertal lander, att barn under tva ar inte alls skall titta pa skdrm att de
anvands begransat darefter.

Barnhjarnans utveckling

Barnets hjarna gar igenom en mycket viktig period under de férsta aren da miljontals
kopplingar i minuten gors mellan hjarncellerna. Hjarnans olika funktioner utvecklas i en
bestamd ordning dar miljon och samspelet med vuxna ar sarskilt viktigt i borjan. Manga
viktiga fardigheter grundlaggs under de forsta aren och det sker bast genom att barnet far
samspela med vuxna och utforska sin fysiska miljo.

Risker med att anvanda digitala skarmar for barn 0-5 ar

Forskning har visat att barn som tidigt borjar anvanda digitala skarmar kan fa férsenad
sprakutveckling, koncentration och kansloreglering. De riskerar dessutom att drabbas av
overvikt, narsynthet och somnsvarigheter. Barn som anvander skarm blir ofta mer
stillasittande vilket dven bidrar till att den motoriska utvecklingen férsamras. Forskningen
visar ocksa att de snabba klippen ger hjarnan en kansla av beloning. Det kan darfor kdnnas
lockande att anvanda skdarmen for att distrahera eller lugna barn som har kansloutbrott,
men pa sikt tycks trostande med skarm forsvara impulskontroll och kdnsloreglering.

Du ar viktigast for ditt barns utveckling

Det ar latt att tro att ens barn gar miste om nagot om de inte far anvanda digitala appar
tidigt. Det stammer inte! Barn lar sig bast i samspel med vuxna och det finns dnnu inga bevis
for att digitala verktyg skulle kunna bli lika bra pa att lara ditt barn nya saker som du ar.
Eftersom barn hdarmar och lar sig fran sina foraldrar ar det ocksa viktigt att vara en forebild
nar det kommer till hur och néir digitala medier anvands. For att barn ska lara sig ett helt
sprak behover de hora manga ord fran dig. Att ofta ha Tv:n paslagen i bakgrunden gor bade
att du pratar mindre med ditt barn och det blir svarare for barnet att lyssna pa dig och lara
sig prata. Nar du anvander mobilen férhindras ocksa den sociala kontakten med barnet. Det
skapas da ofta en spiral av mer negativa beteenden hos barnet for att fa sin foralders
uppmarksamhet.



Satt 6verenskommelser om digitala skarmar hemma

Satt 6verenskommelser for hela familjen om var, nar och hur ni anvander digitala skarmar
hemma. Att ha en uttalad 6verenskommelse kring skarmarna som bada foradldrarna star
bakom ar kopplat till mindre skarmtid hos barnen. Att anvanda skarmen tillsammans med
barnet har ocksa visats leda till farre konflikter i samband med avslutande an att Iata barnet
anvanda skarmen sjalv. Det finns ocksa stod for att tekniska I6sningar som tidsbegransar
anvandandet gor det lattare for barnet att avsluta skarmstunden.

Avled inte negativa kanslor med digitala skarmar

Innan barn har utvecklat sitt sprak har de inte sd manga verktyg for att uttrycka missndje.
Skrik, gnall och grat hor livet till och ar fullt normalt att uttrycka som barn. Nar barnet ar
litet kan uppmarksamheten styras genom att peka pa saker i narheten och beskriva vad ni
ser. Tittutlekar, sanger och lugnande beroring i famnen ar ocksa ofta effektivt. Ha garna
olika sma leksaker och bocker med i vdaskan for att kunna distrahera nar barnet borjar bli
missnojt i stallet for att plocka fram en skdarm. Tank dven pa att det oftast ar lattare att
behalla barnets lugn om du fran borjan ger barnet uppmarksamhet da ni till exempel dker
buss i stallet for att forsoka lugna barnet nar det val blivit upprort. Om man distraherar eller
trostar barnet med en skarm riskerar detta att pa sikt skapa fler konflikter, mer tjat om
skdarmar, samt att barnet inte utvecklar sin formaga att reglera sina kadnslor pa basta satt.



Rekommendationer till vardnadshavare kring digitala skarmar, 0-5 ar

| begreppet digitala skarmar inkluderas alla typer av digitala skarmar sasom telefoner,
surfplattor och TV.

Undvik digitala skarmar helt for barn som &r 0-2 ar

Ingen skdrm fére tva ars alder. Undvik helt anvandande av digitala skarmar for barn
yngre an 24 manader. Korta videosamtal med exempelvis mor- och farforaldrar
tillsammans med en vuxen gar dock bra.

Ingen bradska. Kann dig inte pressad att borja tidigt! Designen ar sa intuitiv att barn i
alla aldrar snabbt lar sig att hantera digitala skarmar.

Rekommendationer vid skédrmanvéindning

Begrdnsad skarmtid, 2-5 ar. For barn mellan tva och fem ars alder, begransa tiden
med digitala skarmar till hogst en timme om dagen.

Hog kvalitet. | den har dldern ar det viktigt att digitala medier som anvands for ditt
barn:

o harettinnehall av hog kvalitet (t.ex. langsamt tempo, innehall dér nagon
talar, gdrna med upprepningar). Undvik abstrakt och animerat innehall med
snabba vaxlingar/klipp, video som har reklamavbrott och allt valdsamt
innehall.

o anvands under uppsikt av dig som vuxen sa att du sen kan prata om
innehallet, hitta lampliga tillfallen for avslut och finnas i ndrheten om nagot
ovantat skulle dyka upp pa skdarmen.

o ar media som du sjalv undersokt, testat eller spelat innan ditt barn far prova
och att du samtalar med barnet om appen/innehallet.

Underlatta avslut. De tekniska I6sningar som kan tidsbestdmma anvandandet har
visats gora det lattare for barnet att avsluta den digitala aktiviteten. Att anvanda
skdarmen tillsammans med barnet har ocksa visat sig leda till farre konflikter i
samband med avslutande.

Trosta utan skarm. Undvik att anvanda skarmar for att distrahera, hindra utbrott
eller trosta ditt barn (undantagsfall kan vara vid medicinska procedurer sdsom att ta
en spruta).

Stdng av. Stang av och lagg undan digitala skarmar nar de inte anvands.

Skarmfri tid. Hall maltider och foéraldrar-barn lekstunder skdarmfria for bade barn och
vuxna.

Skarmfritt innan laggdags. Undvik skarmtid den sista timmen innan laggdags och ta
ut digitala skarmar fran sovrummen innan laggning.



Vanliga fragor fran vardnadshavare och svar pa dessa

1. Det ar extremt svart att fa ihop vardagspusslet for oss som féraldrar. Kan det
verkligen spela nagon roll om min 1-aring tittar lite pa en skdrm sa att jag far en
stunds lugn och ro — det gor ju mig till en mycket battre foralder.

Svar: Ett problem med denna I6sning ar att skarmar ar naturligt forstarkande dven for
riktigt sma barn. Detta gor att ndr man val har introducerat digitala skarmar i barnets liv
kommer barnet att vilja ha skarmen mer och mer och man riskerar da att fa fler
konflikter med barnet an man hade fatt om man inte introducerat skarmen. Om man
dessutom ger med sig nar barnet inte vill avsluta ar det [att att man snart kommer upp i
en ganska lang skarmtid, vilket kan fa flera negativa konsekvenser sasom beskrivs i
texten ovan.

2. Min 3-aring avskyr att borsta tdnderna. Kan det inte vara OK att anvanda skdarmar
bara nar man borstar tanderna?

Svar: Borjar man rutinmassigt anvanda digitala skarmar som avledning vid vardagliga
situationer som barnet inte gillar sa far barnet farre tillfallen att trana pa att reglera sina
negativa kanslor. Pa sikt kan sadana l6sningar gora att barn blir mindre talmodiga och
blir sémre rustade for att klara av naturliga utmaningar som hor livet till. Om man valjer
att introducera skdarmar tidigt ar det darfor battre att anvanda dem vid ett tillfalle da
barnet inte ar ledsen (t.ex. d@ man som vuxen behover laga mat).

3. Min 1.5-3ring behdver en lugn stund nar han kommer hem fran férskolan och da
kdnns det som att det fungerar bast fér honom att fa titta en stund pa en skarm.
Behover inte ocksa barn fa en lugn stund efter en lang dag?

Svar. Det ar absolut viktigt att barn far lite avkoppling nar man kommer hem fran
forskolan. Hjarnan behover vila fran intryck dar en lugn aktivitet som att fa sitta i famnen
en stund. En bra strategi kan vara att forst ge barnet ndgra minuters odelad
uppmarksamhet for att tanka narhet och energi. Digitala skdrmar kan vara ett satt for
avslappning (dock ej hjarnvila) nar barnet blivit lite dldre, men bor inte vara det enda
sattet eftersom det latt blir mer dn planerat och ofta skapar storre svarigheter pa sikt.

4. Jag maste ju laga mat till familjen varje dag. Det gar ju inte om jag inte later mitt
barn titta pa skdrmen en stund.

Svar: Vi rekommenderar inte att barn som ar under 2 ar ska anvanda skarmar alls, inte
ens under en kortare stund da man som fordlder behéver laga mat. Lat hellre istéllet
barnet sitta i en barnstol bredvid dig och prata med barnet om vad du gor nar du lagar
mat. Manga barn har dven svart for att dta gronsaker och dietister brukar darfor ofta
tipsa om att servera gronsaker till barnet under tiden som du sjalv lagar mat. Att ata
artor/kikartor och liknande ar dessutom ett jattebra satt for barnet att trana pa sin
finmotorik. For barn som &r 6ver tva ar kan man lata barnet titta en stund pa en skarm
nar man lagar mat, men helst da i narheten av dig som vuxen sa att du kan prata med



barnet om vad hen ser pa skdarmen, avsluta vid naturliga tillfallen och se till att barnet
inte tittar pa olampligt innehall.

5. Jag har hort att barn kan lara sig en massa saker fran skdarmar sa jag vill att mitt barn
ska anvanda skdarmar for att utvecklas sa snabbt som mojligt.

Svar: Kann dig inte pressad att introducera digitala skdarmar tidigt i barnets liv. Designen
ar sa intuitiv att barn i alla aldrar snabbt lar sig att hantera digitala skdarmar. Som
forklaras mer i detalj ovan har sma barn dessutom mycket begransade majligheter att
lara sig saker fran skarmar som ar anvandbara i verkliga livet. Vill du att ditt barn ska fa
den basta utvecklingen ska du alltsa se till att barnet far mycket mansklig kontakt. Las
gdrna bocker for barnet.

6. Min 5-aring har svart for att umgas med kompisar och blir aldrig hembjuden till
nagon jamnarig for att leka. Hon tittar darfér en hel del pa Youtube ndr hon kommer
hem fran forskolan eftersom det inte finns ndgot annat att gora. Ar detta skadligt?

Svar: Som framgar ovan visar forskningen att en hog skarmtid hos barn kan ha negativa
effekter. Youtube dr dessutom en app dar man som foralder har svart att ha kontroll pa
exakt vilket material som barnet tittar p3, vilket kan dka risken for negativa effekter.
Tank dven pa att du som foralder har mojlighet att hjadlpa ditt barn att skapa sociala
kontakter i forskolealdern. Nar barnet borjat skolan sa forvantas de i hogre grad klara av
detta sjdlva och da blir det svarare for foraldrar att hjalpa till. Det ar darfor viktigt att
forsoka hantera sociala svarigheter hos barn sa tidigt som majligt, garna i dialog med
forskolan. Barn som har sociala svarigheter |6per 6kad risk for att utveckla ett beroende
av dataspel eller internet nar de blir dldre varfor det ar viktigt att agera tidigt for att
forebygga problem.

7. Min 4-aring har svart for att koncentrera sig. Han ar valdigt impulsiv och far latt
utbrott. Att vara en hel dag pa forskolan ar tufft sa han behover en lugn stund
framfor en skarm nar han kommer hem.

Svar: Att ha ett barn men koncentrationssvarigheter som dessutom far utbrott kan vara
valdigt tufft som foralder och da ar det Iatt att man tar till digitala skarmar som hjalp for
att lugna barnet. Detta ar dock oftast enbart en kortsiktig I6sning som pa sikt istallet
skapar 6kade problem med koncentration och utbrott. Forskningen har har visat att
sambanden gar at bada hallen, vilket innebar att det dels finns en 6kad risk for barn som
har koncentrationssvarigheter och ar impulsiva att utveckla ett problematisk
anvandande av skdarmar, och dels kan anvandningen av skarmar forstarka de problem
som barnet har. Att vara forsiktig med att lata barnet anvanda digitala skarmar ar alltsa
extra viktigt for barn som har svart att koncentrera sig och ar impulsiva. Barn med
sadana utmaningar kan istallet fa extra fordelar av att fa utlopp for sitt rorelsebehov,
vilket ocksa kan forbattra mojligheterna till koncentration.

8. Min man och jag har som alla andra mobilerna standigt narvarande och hamnar ofta
i att svara pa nagot mail, kolla sociala medier eller ldsa nagot. Barnen &r vana vid



detta. Ar det inte bast att barn far lara sig tidigt att det &r s har som livet ser ut
nufértiden?

Svar: Pa senaste tid har det kommit allt fler studier som visat att det som man kallar
technoference kan paverka barn negativt. For det forsta ar det viktigt att man som
foralder foregar med gott exempel — anvander man sjalv skdrmar pa ett granslost satt
okar risken for att barnet ocksa har en mer omfattande skarmtid. Nar foraldrar anvander
sina mobiler ofta medan de ar tillsammans med sina barn 6kar risken for att vuxna
missar viktiga signaler hos barnet, eller att barnet blir missndjt och dven pa negativa satt
forsoker pakalla den vuxnes uppmarksamhet. Detta leder ofta till ett negativt samspel
mellan barn och vuxna, och att den vuxne kdnner ytterligare behov av att dra sig undan
med mobilen. Forskningen pekar har pa en negativ spiral.

9. Hur kan jag som foraldrar stimulera mitt barns utveckling pa basta satt utan
skarmar?

Svar: Nagra av de allra viktigaste sakerna i barns utveckling ar sprak, socialt samspel och
sjalvreglering. Ditt barns sprak och sociala samspel utvecklas av att fa hora dig prata och
peka pa saker i er omgivning sa att barnet forstar att de hor ihop. Forsok att tidigt fa in
vanan att lasa bocker for ditt barn varje dag. Detta utvecklar barnets sprak langt innan
det sjalv kan prata. Nar barnet ar storre bor man bjuda in barnet till att bidra till
hoglasningen genom att stélla fragor, peka och fundera 6ver vilka kdnslor de olika
karaktadrerna i boken upplever. Forsok ge barnet din odelade uppmarksamhet da ni leker
och samspelar pa barnets villkor minst 15 minuter varje dag. Forskning visar att det
racker en god bit pa vagen for att barnet ska kdnna sig hérd och sedd. Pa sikt har det
dven visat sig forebygga konflikter. Slutligen behover barn mycket traning pa att reglera
sina kanslor. Genom att beskriva kdnslouttryck med ord hjalper du ditt barn att skapa ett
sprak kring sina kanslor. Beskriv vad du tror hdander hos ditt barn nar hen uttrycker
kdnslor och beskriv sjalv dina kanslor nar de gor sig paminda. Det ar lattare for barnet att
lara sig att det finns I6sningar pa det flesta problem om man skapar en berattelse om
hur barnet forst var ledsen, sen |6stes situationen och barnet blev glad igen.



