Vi pa Primapraktikens BVC vill uppmarksamma
Folkhalsomyndighetens rekommendationer for
en balanserad skarmanvandning bland barn!

Syftet ar att framja en battre balans mellan skarmtid och fysisk
aktivitet, sdbmn och andra halsoframjande aktiviteter for barn
och unga, samt minska exponeringen for olampligt innehall.

Barn under 2 ar bor inte anvanda digitala medier alls!
Rekommendationerna ar bland annat att:

- En tumregel ar att sma barn 2-5 ar anvander skarm max 1
timme per dygn, barn 6-12 ar max 1-2 timmar, och barn 13—
18 ar max 2-3 timmar. Digitala medier inte har en negativ
paverkan pa sémn, fysisk aktivitet, relationer, maltider och
skolarbete.

-aldersgranser foljs for till exempel sociala medier och spel.

-foraldrar aktivt styr vilket innehall barn tar del av, och samtalar
om vad barnen gor pa digitala medier samt kommer éverens
om regler for skarmtid.

-foraldrar tanker pa att egna skarmvanor ocksa paverkar
bade samspelet med barnet, och barns skarmvanor.

-skarmar inte anvands innan laggdags och att mobiler,
surfplatta och liknande lamnas utanfér sovrummet under
natten.

Las garna mer pa Rekommendationer for en balanserad
skdrmanvandning bland barn — Folkhalsomyndigheten

Halsningar Era BVC skoterskor; Victoria, Annicka och Jeannette



