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Nationella rekommendationer

Forskningsbaserade rekommendationer for anvandning av smarttelefoner for barn, unga och vardnadshavare

Motiveringar till rekkommendationerna

For barn under 2 ar reckommenderas inga skirmanvandning alls.
Nar ett litet barn ar vaket bor ocksa de vuxna undvika att anvanda sin smarttelefon. Detta tryggar barnets sprakliga,
motoriska och sociala tillvaxt.

Raseriutbrott hos smabarn bor lugnas ner med andra metoder @dn med skarmanvandning.
Nar den vuxna klar barnets stora kdnslor i ord och trostar barnet, lar sig barnet smaningom hantera ocksa svara
kdnslor. Om man anvander skarmanvandning for att lugna barnet okar risken for beteendemassiga problem senare i
livet.

For 2-6-aringar rekommenderas hogst 1 timme skdrmtid om dagen och innehallet ska vara anpassat for
barnets aldersniva.
Paverkar barnens koncentrationsférmaga, sociala fardigheter och talutveckling.

Vi gar och lagger oss utan smarttelefon.
En traditionell vackarklocka tryggar en mer rofylld somn. Hela familjens smarttelefoner samlas pa kvillen in till
en gemensam telefonparkering, varvid féraldrarna fungerar som exempel for sina barn. Undantag motiveras for
barnen. Telefonerna laddas tryggt pa dagtid under 6vervakning.

Smarttelefonerna laggs utom synhall da vi gor laxor eller da vi ar tillsammans med familjen eller
kompisarna.
Telefonens blotta narvaro gor det svart att koncentrera sig och interagera med andra.

Foraldrarnas exempel dr viktigt.
Foraldrarna visar sin installning till smarttelefonen genom sitt eget beteende. Nar vi &r tillsammans, &r vi utan
telefoner.

Det I6nar sig att vanta tills barnet dr atminstone i hogstadiealdern innan man skaffar en smarttelefon at
barnet. Anvandningen av sociala medier bor skjutas upp tills barnet dr 15-16 ar.
I barns hjarnutveckling kan man observera kansliga perioder, da det ar lattare att lara sig vissa fardigheter an vid
oOvriga tillfallen. | frdga om utvecklingen av sociala fardigheter och identitet ar 9-15-arsdldern central.

Bade unga och vuxna tillbringar hogst 2-3 timmar om dagen pa sina smarttelefoner.
Hogre anvandningsnivaer kan 6ka och forvérra psykiska problem. Hoga anvandningsnivéer tranger undan andra
viktiga aktiviteter i livet. Det ar ocksa skal att undvika att 6ppna smarttelefonen upprepade ganger, eftersom standiga
avbrott belastar hjarnan.
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