Barnhjarnan utvecklas allra bast i verkligheten, i
rérelse och lek tillsammans med andra. Ju yngre
barnet ar desto mer negativ ar skdrmen som

stjal viktig utvecklingstid. Du behoéver inte kdnna
"teknik-stress” — datorer ar forhallandevis enkla
och barn lar sig snabbt datorn senare i skolaldern.
Fran 0-2 ar rekommenderas ingen skarmtid. For
forskolebarn max 1 timma och da helst i vuxens
sallskap for att interagera och forklara for barnet. =
Fran mellanstadiet bor totala tiden inte dverskrida tl I I S a m m a n s
tva timmar. Minskad skarmtid betyder mer rorelse

som visat sig bra
bade for kroppen
och inlarningen.

Varfor behover

skarmtiden begransas? Ské I’mal'

Vi blir 1att férhaxade av skdrmarna och barn och .

ungdomar har inte mognaden att begransa sig '
sjalva. De behover hjalp av vuxna som far ta ka n Va n ta -
ansvaret aven om barnet protesterar. Den unga
hjarnan utvecklas bast i verkligheten och i rorelse
som beframjar inlarning. Lang skarmtid och
multitasking hammar utvecklingen och orsakar

koncentrationsproblem, sdmnsvarigheter och
humorpaverkan.

IDEFICS studien tillhandahaller fem foldrar som framjar barns halsa:
Vatten, den basta torstslackaren!

Goda sémnvanor - viktigt for ditt barn!

Njut av tiden tillsammans - Tv och sk@rmar kan véanta!

Det ar gott med frukt och gront!

Rérelse och lek - bra fér barn och vuxen!

Foldrarna och annat material kan laddas ner pa www.vgregion.se/
beslutstodfetma under rubriken Broschyrer/foldrar. Foldrarna finansieras av
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5 tips for att /L)
hjalpa dig
begransa
skarmtiden till
en bra niva

Alla barn mar bra av att pa férhand veta vad
som galler. Bestdm vad som ska gélla i er familj
om hur lang skarmtid barnen ska ha. Hall fast
vid besluten. Undvik skarmtid minst en timme
fore sovdags och aven pa vardagsmorgnar, da
tiden ar knapp och man istallet i lugn och ro
kan ata frukost och prata en stund. Valj aktivt
de TV-program
som ska ses och
ha TV:n avstangd
daremellan.

;.

Foresla alternativa
aktiviteter

Gor en lista dver roliga aktiviteter som ditt barn,
eller ni tillsammans, kan goéra saval inne som ute.
Stimulera ditt barns andra intressen och talanger.
En regel kan vara att en timme stilla vid skarm ska
motsvaras av en timme aktiv rorelse. Om ditt barn
boérjar i en aktivitet, bra att fullfélja en hel termin
innan beslut om att sluta eller fortsatta tas.

Som foralder kan du besluta att
barnen ater sina maltider vid
matbordet, garna pa
regelbundna tider och
tillsammans i sa hog
utstrackning det gar.
Gemensamma maltider
har visat sig vara en
stor friskfaktor for barn.

Ha garna hemmets skarmar dar du kan se ditt
barn. Bestdm nagra skarmfria zoner. Se till att
barnets sovrum ar fritt fran skarmar nattetid. Da
ger du barnet en rofylld sovplats. Skarmarna
bor ocksa vara otillgangliga eftersom barn
annars kan lockas att vakna bade pa natten

och tidiga morgnar for att spela. Det ger samre
sdmnkvalitet och sémnbrist. Nar ditt barn senare
far en mobiltelefon, gor det
till en bra vana att alltid
ladda den i ett annat rum an
sovrummet, dar den blir
en undermedveten
stressfaktor.

Infér garna skarmfria dagar da dina barn blir fria
att tanka pa annat an skarmen och det som gors
dar. Ta sjalv makten over din egen uppkoppling
och stang helt enkelt av mobilen nagra timmar da
du vill vara fokuserad pa din familj. Det kommer
barnen att kdnna av och uppskatta. Lat inte
skarmtid bli en beldning for ditt barn utan valj
andra roliga aktiviteter.




