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SVENSKA BARNLAKARFORENINGENS REKOMMENDATIONER GALLANDE DIGITALA MEDIER FOR
BARN, 0-5 AR

Barn som vaxer upp idag moter tidigt digitala skarmar i sin omgivning. Statens medierads (1)
regelbundna kartlaggningar visar att det blir allt vanligare att spadbarn exponeras for digitala medier.
Aven om digitala skdrmar kan innehélla bra information, vara underhéllande och ge méjlighet till
kontakt med andra sa har sma barns hjarnor dnnu inte mognat tillrackligt for att ta till sig fordelarna.
Tvartom visar forskningen att barns utveckling kan paverkas negativt av att tidigt bérja anvanda
digitala skarmar. Aven om forskningsfiltet annu ar ungt pekar den samlade bilden som vuxit fram
hittills mot att rekommendera att de allra yngsta barnen inte anvander digitala skarmar alls. Pa grund
av hur de digitala tjansterna ar utvecklade dr det numera vanligt att bade barn, unga (2) och vuxna (3)
dgnar mer tid at digitala tjanster dn de sjalva vill. Darfor ar det naturligt att det kan finnas en motvilja
att ta till sig av denna kunskap, som likval behéver formedlas for att om det behovs, uppmuntra nya
vanor med fokus pa samspel som stottar (4) barns utveckling. For de yngsta barnen ar det sarskilt
viktigt att familjens anvdandande av digitala medier inte gar ut 6ver de grundldggande behoven och att
man genom information och planering tidigt forbygger utvecklingen av ohdlsosamma digitala vanor.
Svenska barnlakarféreningen har darfor tagit fram dessa rekommendationer, vars mal ar att foraldrar
och andra narstdende vuxna ska informeras om hur och nar barn pa ett sdkert satt kan anvanda
digitala skdarmar. Liknande rekommendationer har sedan flera ar tillbaka tagits fram av
Varldshalsoorganisationen (WHO) (5) och flera lander (t.ex. USA (6), Kanada (7), Australien (8) och
Frankrike (9) och sedan dess har forskningsfaltet utvecklats snabbt.

Svarigheter att forsta fran skarmar

Manniskan lar sig bast genom andra manniskor, vilket ar extra tydligt i borjan av livet. Nar vi
samspelar med andra manniskor aktiveras speglande egenskaper hos nervceller som starker larandet.
Den har speglingen blir nedsatt (10) nar vi tittar pa manniskor pa en skarm. Jamfér (11) man larande
mellan harmning av en riktig person, en filmad person eller en uppspelad rost, visar resultaten fran
flera studier att barn vid ca ett ars alder har stora svarigheter att forsta vad de ser pa en skarm (12)
(23). Vid ca 15 manaders alder kan barn borja lara sig med hjalp av skarmar, men da bygger det pa att
en vuxen sitter bredvid och éversatter budskapen fran skarmen (12). Vid tva ars alder uppfattar barn
via skdarm halften sa mycket och minns det hélften sa lange som néar de fatt samspela med en vuxen
(14) (15). Det har kallas for 6verforingstroghet (transfer deficit) och ar véletablerad kunskap. Detta
galler alltsa oavsett innehall under de forsta aren och dessa svarigheter kvarstar dven for lite dldre
barn (14).

Risker med tidig och rutinmdssig anvandning

Eftersom de yngsta barnen har stora svarigheter att tolka digitalt innehall finns det inga fordelar for
barnet med att tidigt borja anvanda digitala skarmar. Tvartom visar forskningen att det kan finnas
flera nackdelar. Dels kan anvandandet av digitala skarmar blockera viktig traning av andra formagor
som behover ske under den har utvecklingsperioden, och dels kan digitala skarmars inneboende



egenskaper ha en negativ paverkan. Den héar perioden ar sa pass viktig att man bor sakerstélla att
sadant som gors regelbundet ar bevisat riskfritt.

Sprakutveckling. Forskningen visar en koppling mellan hég anvdndning av digitala medier och samre
sprakutveckling (16) (17). Senare skarmdebut har ett samband med battre sprakutveckling. Det finns
dven tecken pa underutveckling av sprakomraden i hjarnan kopplat till tiden dgnad at digitala skarmar
(18). Barns hjarnor genomgar en sarskild utvecklingsperiod (19) for att lara sig sitt forsta sprak under
de forsta aren da samspelet med vuxna ar sarskilt viktigt (20) (21). Det innebér att bade vuxnas och
barns tid framfor en skdarm kan komma i vagen for detta viktiga samspel. Videosamtal ar undantagna i
dessa och flera andra landers rekommendationer eftersom det oftast innebar att vuxna ar med och
samtalar. For barn fran tva ars alder finns det ocksa vissa positiva effekter av att anvanda digitala
program med pedagogiskt innehall. Om barnet far samtala med en vuxen och far hjalp att forsta
innehallet kan digitala skarmar jamféras (22) med en bok. Da ar det viktigt att man som vuxen ocksa
tar sig tid och pratar med barnet om innehallet, pausar och stéller fragor som relaterar till barnets liv.
("Titta, pojken i filmen akte till mormor och morfar! Vad hande nar vi akte till mormor och morfar?”).

Kognition, kanslor och beteendeproblem. Allt fler studier pekar pa ett samband mellan tidig
anvandning av skarmar (< 2 ar) och samre utveckling av kognitiva formagor sdsom minne,
impulskontroll och koncentrationsformaga (23) (24) (25) (26). Dessa samband har dven visats relatera
till utvecklingen av hjarnan, men mer forskning behdvs for att fortydliga innebdrden av sambanden
(27) (28). Efter tva ars alder finns det ocksa positiva samband rapporterade mellan att titta pa
pedagogiska program och kognitiv utveckling (23). Da ar det av storre vikt hur de digitala skarmarna
anvands och vad innehallet har for kvalitet. Trots att sma barn har stora svarigheter att forsta
innehallet sa fangar skarmen barnets uppmarksamhet utan att det sjalv har formaga att reglera,
filtrera innehallet eller kanske ens forflytta sig fran skarmen. Till skillnad fran en bok har digitala
medier dessutom ofta inbyggda férstarkningsmekanismer (29) som gor att dven sma barn vill anvanda
skdarmen mer och mer. Risken ar darfor stor att digitala medier plockas fram da barnet ar uttrakad
eller nar vuxna inte ar tillgangliga (30) och alltsa anvands som barnvakt. Eftersom digitala medier ofta
innehaller snabba klipp och vaxlingar, intensiva farger och ljud innebar det en 6kad risk for utveckling
av en kanslighet for omedelbara beloningar. Pa sikt kan det gora att barnet blir mer sarbart for att
utveckla olika typer av problem med kansloreglering och ett beroende av att anvanda digitala
skdrmar. Forskning (31) visar till exempel att anvandning av skdarmar for att avleda kansloutbrott dven
i 3-5 ars alder tycks forstarka problemen 6ver tid. Barn behdver mycket tid att utveckla sin férmaga
att reglera kénslor, vanta pa beléningar och hamma impulser. Att anvdanda skarmar for att
kdanslomassigt lugna barnet ar ofta en mycket effektiv l10sning i ett kortsiktigt perspektiv, men som
Okar sannolikheten att barnet begar skarmen dven vid nasta kansloutbrott. Det kan pa sikt leda till fler
utbrott, mer konflikter kring skdarmarna, att man far svarare och svarare att trosta barnet utan en
skdarm och att barnet far en forsenad utveckling vad géller reglering av kanslor.

Stillasittande, 6vervikt, narsynthet och sémn. Flera forskningséversikter har visat att mer tid agnad
at stillasittande digitala medier ar kopplad till en rad hélsorisker (32), daribland narsynthet (33) och
overvikt (34). Manga barn sitter idag stilla allt for mycket tid varfor Folkhdlsomyndigheten
rekommenderar (35) att de yngsta barnen uppmuntras till rérelse sa mycket som majligt, och att barn
fran 6 ar har daglig pulshojande fysisk aktivitet pa minst 60 minuter. Insatser som Iatit hela familjen
dra ned sin skarmtid till 30 minuter om dagen har visat att det leder till (36) att barn ror pa sig i snitt
45 minuter mer om dagen. Digitala skarmar tenderar alltsa att blockera en rad olika hdlsosamma
vanor. Vidare ar det problematiskt att manga digitala tjanster som riktas mot barn har en affarsmodell




som bygger pa reklamintédkter (37). Detta innebar att barnets uppmarksamhet fragmenteras av
reklamavbrott, och att de blir maltavlor for kommersiella budskap som visats paverka deras aptit och
halsobeteenden (38) (39). Andra studier visar pa samband mellan tidig anvandning av digitala medier
och sdmre motoriska fardigheter (40), samt sdmre sémnkvalitet (41). For att 6ka mojligheterna att
uppfylla kroppens behov av sémn ar det bra att |ata sovrummen vara helt skarmfria pa natten. Det
rekommenderas ocksa att sista timmen innan laggdags ar skarmfri for att [ata hjarnans naturliga
dygnsrytm styra. Den kan annars storas av skarmens blaa ljus som kan férsena insomningen (42) och
paverka barnets somnkvalitet negativt.

Foraldrars egen anvandning av digitala skarmar

Forskningen pekar pa att vuxnas aktiva engagemang ar en viktig del av barns utveckling. Forskningen
(43) betonar ocksa vikten av foraldrar som forebilder (44) nar det kommer till hur och ndr digitala
medier anvands. Att ofta ha Tv:n paslagen i bakgrunden och anvdnda sin mobil framfoér barnet ar
kopplat till simre sprakutveckling (45) (46) eftersom det stor kommunikationen mellan barn och
foraldrar, sa kallat technoference. En annan konsekvens av foraldrars anvdandning av mobiler framfor
barnen ar att det tenderar att forhindra den sociala kontakten (47), vilket skapar en negativ spiral (48)
(49) av mer negativa beteenden hos barnet for att pakalla fordlderns uppmarksamhet.

Sammanfattningsvis finns en rad olika risker mellan anvandande av digitala skarmar och barns
utveckling. Aven om forskningen hela tiden uppdateras finns nu tillrickligt med stdd for att
rekommendera begransat anvandande av digitala skarmar for de yngsta barnen. Det innebar att inget
digitalt skarmanvandande rekommenderas for barn upp till tva ar och darefter hogst en timme om
dagen for barn upp till 5 ar. Detta rekommenderas bade for att ge tillrackligt med utrymme for
halsoframjande aktiviteter och for att férebygga utvecklingen av ohdlsosamma vanor kopplat till
digitala skarmar. Det rekommenderas ocksa att fordldrar anvander sina egna skdarmar och stottar
barnen i sitt anvandande av digitala skarmar pa ett satt som framjar samspel och utveckling.



Rekommendationer vid anvandning digitala skarmar, 0-5 ar

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

TV.

Ta fram en plan. Varje familj rekommenderas ha en plan for sina digitala skarmvanor med
specifika dldersanpassade dverenskommelser. Detta bor dven inkludera foradldrarnas
anvandande vid tillfallen da barnen &r i narheten. Att ha en uttalad éverenskommelse kring
skdrmarna som bada foradldrarna star bakom ar kopplat till mindre skarmtid hos barnen (50).

Ingen skdrm fére tva ars dlder. Barnldkarforeningen avader helt fran anvandande av digitala
skarmar for barn yngre an 24 manader utéver videosamtal tillsammans med en vuxen.

Begransad skdrmtid, 2-5 ar:

For barn mellan tva och fem ars alder, rekommenderas att foraldrar begransar tiden med digitala
skarmar till hogst en timme om dagen.

Hog kvalitet. | den har dldern ar det viktigt hur skarmarna anvdnds och att digitala medier som
anvands for barnet:

o harettinnehadll av hog kvalitet (t.ex. langsamt tempo, innehall dar nagon talar, gdrna
med upprepningar). Undvik abstrakt och animerat innehall med snabba vaxlingar/klipp,
video som har reklamavbrott och allt valdsamt innehall (51) (52) (53). Hanvisa foraldrar
till resurser som kan ha media av hogre kvalitet (exempelvis UR.

o anvands pa liknande satt som om de laser en bok for sitt barn — det vill sdga titta
tillsammans och prata om innehallet de ser. | annat fall bér barnets anvandande ske
under uppsikt av fordldern som sen kan prata om innehallet, hitta lampliga tillfallen for
avslut och finnas i ndarheten om nagot ovantat skulle dyka upp pa skarmen.

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

Underlatta avslut. Stang av eventuella autospelande funktioner pa streamingtjansterna och
anvand tekniska I6sningar som kan tidsbestdmma anvandandet. De har visats gora det lattare
for barnet att avsluta den digitala aktiviteten (28). Att anvanda skarmen tillsammans med
barnet har ocksa visats leda (51) till farre konflikter i samband med avslutande an att lata
barnet anvanda skarmen sjalv.

Trosta utan skarm. Barnlakarféreningen avrader fran att anvanda skarmar for att distrahera,
hindra utbrott eller trosta barnet (undantagsfall kan vara vid medicinska procedurer sasom att
ta en spruta). Det ar viktigt att fordldrarna tillsammans komma pa alternativ till skarmar i olika
situationer och hur de kan satta granser for sitt barn.

Stdng av. Det ar viktigt att stdnga av och lagga bort digitala skarmar nar de inte anvands.
Skarmar som star pa i bakgrunden kan vara stérande.

Skarmfri tid. Maltider och foraldrar-barn lekstunder bor vara skarmfria for bade barn och
vuxna.

Skarmfritt innan laggdags Ha skarmfritt den sista timmen innan laggdags och ta ut digitala
skdrmar fran sovrummen innan laggning
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