Kontrollerad anvandning av skarmen
Den kloka ugglans tips for en mattlig skarmtid

Vaga sitta granser
Barnen behover den vuxnas hjalp med regler for anvandning av skdarm. Ett gemensamt skarmkontrakt ar
ett bra sétt att lagga upp gemensamma regler. Det ar viktigt att den vuxna foregdr med gott exempel och
sjalv foljer reglerna.

Maste man genast reagera pa varje signal?
Kom 6verens om gemensamma regler nar man inte reagerar pa signaler (chatgrupper, e-post, some-
meddelande). Den vuxna visar exempel och reagerar inte heller pa varje signal.

Ingen skiarm innan laggdags

Att titta pa ett tv-program eller spela spel just innan laggdags piggar upp och férsvarar insomnandet.
Trots att ditt barn lugnar ner sig framfor rutan lugnar inte hjarnan ner sig pga stimulansen fran skarmens
ljus, rorelser och ljud. Det ar bra att stanga av alla apparater senast en timme fore laggdags.

Hur ser hemmets skarminredning ut?

Om du ar omgiven av skarmar ar ocksa troskeln for att anvanda dem lagre. Kan telefonerna, surfplattor-
na, och barbara datorer vara utom synhall da de inte ar i anvandning? Tv:n ar paslagen endast da ndgon
ser pa den. Att inte tillata skarmar vid matbordet ger 6kat fokus pa atandet. Da fokuset ligger pa dtandet
ar det lattare att observera kroppens mattnadssignaler och 6veratande undviks.

Vardagsrutiner och social samvaro utan konkurrens av skarmen

Det ar lattare att vara narvarande och lyssna pa hur den andra mar da rutan inte stjal all uppmarksamhet.
Att vara tillsammans kan betyda vardagliga hemsysslor, spela och leka, ga ut tillsammans eller géra nagot
annat som familjen njuter av. Det behover inte alltid finnas ett fardigt progam: barn har ibland svart att
bara vara, men det dr ocksa en fardighet som maste trdnas. Fantasi och kreativitet far fléda fritt da allt
inte serveras pa bricka.

"\ I borjan ville barnet inte alls leka for sig sjalv. S smaningom forlangdes barnets egna
x lekar da jag inte genast erbjod annat program utan uppmuntrade barnet att hitta pa na-
' got sjalv”
-Mamma 28 ar, 1 barn

;> &8 “Alla far i tur och ordning bestdmma nagot roligt vi gor tillsammans. Da vadret &r bra
[ gar vi ut pd garden eller till parken eller spelar bradspel hemma. Sjalv tycker jag om att
gd i bastun.”
-Pappa 40 ar, 3 barn

"Vara barn harjar inte och tjatar inte om skarmtid da de far en egen uppgift i koket. Den
yngre river sallad och den aldre hackar gronsaker. De ar stolta da de har
kunnat gora saker sjdlva. - Mamma 32 ar, 2 barn
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Hur mycket skarmtid?

DAGIS-forskningen 2015—2016

Enligt foraldrarna ar en lamplig
skarmtid for barn i dlder 3-6 ar

1,5 timme/dag.

| verkligheten ar barnens
skarmtid i medeltal

2 timmar/dag.

Det finns manga satt att kontrollera skarmtiden
DAGIS-forskningen 2015-2016: féraldrarnas satt att handskas med stimulansflodet

9/10 stravade till att minska pa sin
egen skarmanvandning framfor barnet

> A
6/10 foreslar nagot annat for barnet istdllet
for en skarm

7/10 tillater inte skdrm vid matbordet

L S
9/10 har installerat tidsbegrans-
ning pa barnets skarm

Visste du att?

| Finland har vi inte en rekommenderad skarmtid for
barn under 7 ar. Flera andra lander rekommenderar fol-
jande:

« Under 2-aringar behdver ingen skarm
« 3-5aringar hogst 1 timme skarmtid per dag

For skolbarn ar den rekommenderade tiden hogst 2 tim-
mar/dag. Foraldrarna far information om att begransa
skarmtiden sa att barnet, utdver skolan och hemlaxorna,
ocksa far tillrackligt med rorelse, social
samvaro och somn.
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