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

For barn under 2 ar rekommenderas inga smarta enheter alls.

Nar ett litet barn ar vaket bor ocksa de vuxna undvika att
anvanda sin smarttelefon.

Raseriutbrott hos smabarn bor lugnas ner med andra metoder
an med smarta enheter.

For 2-6-dringar rekommenderas hogst 1 timme skarmtid om
dagen och innehallet ska vara anpassat for barnets aldersniva.

Vigar och ldgger oss utan smarttelefon.

Hela familjens smarttelefoner samlas pa kvallen in till en
gemensam telefonparkering, varvid féraldrarna fungerar som
exempel for sina barn. Telefonerna laddas pa dagtid under
Overvakning.

Smarttelefonerna laggs utom synhall da vi gor laxor eller da vi
ar tillsammans med familjen eller kompisarna.

Det I6nar sig att vanta tills barnet ar atminstone i
hogstadiealdern innan man skaffar en smarttelefon at barnet.
Anvandningen av sociala medier bor skjutas upp tills barnet ar
15-164ar.

Bade unga och vuxna tillbringar hogst 2-3 timmar om dagen
pa sina smarttelefoner.

Det ar ocksa skal att undvika att 6ppna smarttelefonen

upprepade ganger, eftersom standiga avbrott belastar hjarnan.

Fordldrarna visar sin installning till smarttelefonen genom sitt
eget beteende.

Nar vi ar tillsammans, ar vi utan telefoner.
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