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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & Halsa

Barns och ungas skarmanvandning (avsnitt 1)

[Pernilla Engstrom, programledare] Skarmanvandningen har 6kat kraftigt under de
senaste decennierna och kan leda till flera negativa konsekvenser for barn och
ungas hélsa. Folkhdlsomyndighetens podd Liv och hilsa ska idag handla om hur
man kan fortsitta med sddant som &r bra och roligt men motverka de negativa
effekterna. For vi &r ménga som tycker att det kidnns svart. Hur gor man
egentligen? Jag heter Pernilla Engstrom och med mig har jag projektledaren
Helena Frielingsdorf. Vilkommen!

[Helena Frielingsdorf, projektledare] Tack!

[Pernilla] Helena, du har ju varit med och tagit fram Folkhédlsomyndighetens
rekommendationer och végledning om det hir. Vad vet vi om hur barn och unga
paverkas av att anvianda digitala medier?

[Helena] Men vi vet ju att det dr en véldigt stor del av barns och ungas vardag idag
och att de flesta anvénder digitala medier fran vildigt tidig alder. Och sen sé& dkar
det. I tonaren s& anvénder ménga mer 4n 6 timmar om dagen sa att en véldigt stor
del av livet och vet ocksa att det &r manga som upplever mycket av det som véldigt
positivt berikande, larorikt. Och sen sa ar det ocksé vissa negativa konsekvenser da
som man gérna vill undvika.

[Pernilla] Och vilka 4r de negativa konsekvenserna?

[Helena] Ja, de tydligaste forskningsfynden ar ju att hog skdrmtid och att anvénda
skiarmar precis innan ldggdags under natten paverkar somnen negativt. Bade sé att
man far kortare och sdmre somn. Och sen sa har vi sett ocksa da att hog skdarmtid
kan leda till depressiva symptom. Och det ar ju delvis genom att det paverkar
somnen och sedan anvdndning av sociala medier kan leda till att man blir mer
missndjd med den egna kroppen.

[Pernilla] Om vi borjar med det hir med mindre somn. Som du séger, sa kan ju
somnbrist leda till depressiva symptom. Man kan kdnna sig ledsen, irriterad, rastlos
eller fa angest. Har du nagot tips pa hur man kan fa unga att sova béttre?

[Helena] Ja, men en av vara viktigaste rekommendationer som géller for alla aldrar
ar ju att ldgga undan mobilen och andra skdrmar en halvtimme-timme innan det &r
dags att sova. Och att férvara dem utanfoér sovrummet under natten. Och for lite
yngre barn sd kanske det &dr enklare att halla de hér rutinerna, att man kan borsta
tdnderna, och sen &r det ju manga som léser en saga eller sjunger en vaggvisa. For
lite &ldre barn som kanske dr vana vid att ha mobilen i sovrummet och scrolla
precis innan man ska sova, s kan det ta tid att att stélla om sina rutiner. Men da
kan det vara ett tips att prata om vad man tycker dr avkopplande och vad man kan
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gora i stillet. Kanske ldsa en bok eller géra nagot annat som gor att att hjérnan fér
varva ner lite d& innan man ska sova.

[Pernilla] Du nimnde att sociala medier kan leda till att man blir mer missn6jd med
den egna kroppen. Hur da?

[Helena] Ja, men mycket av innehallet som visas pa sociala medier handlar just om
ouppnaeliga skonhets- eller kroppsideal, sa det kan ju vara bilder pd ménniskor
som &r retuscherade och har genomgatt skonhetsingrepp. Och det &r valdigt
mycket, ocksa, bilder pa, sarskilt kvinnor dé, som ar orimligt smala. Det som vi
kallar for pro-ana-innehall. Och sedan sa finns det ocksa innehall riktat till mén
som kallas for fitspiration. Det kan handla mer om att man ska bygga mycket
muskler. Och ser man véldigt mycket sddant hér dr det svart att vérja sig, att inte bli
paverkad och jamfora sig med sin egen kropp. Och det ar det som leder till
missnoje.

[Pernilla] Jag forstar. Har du ndgra tips pa vad man kan gora at det héar?

[Helena] Men det man kan gora &r ju till att borja med att folja aldersgranser pa
sociala medier. For att det dr svérare, kanske att hantera och vérja sig for det har
innehallet ju yngre man dr. Och sedan s kan man ocksé diskutera i familjen, med
barn och med dldre ungdomar, att varfor ar det viktigt att vara vacker eller smal
egentligen? Och vilka egenskaper dr det man uppskattar hos andra manniskor
egentligen? Ar det skdnhet eller finns det andra egenskaper som ir viktigare? Och
sedan s& kan man gora olika instdllningar. Man kan ju till exempel avfolja
influencers som man tycker att man mar daligt av eller som bara visar sadana hér
skeva ideal som man inte kan leva upp till. Man kan ocksa blockera vissa sokord
och om man kénner att man har olika plattformar s kan man minska eller diskutera
hur man ska hantera det.

[Pernilla] Kan ni ge exempel pé oldmpligt innehall som barn och unga kan métas
av?

[Helena] Ja, det kan vara méanga olika saker. Till exempel da sa &r det ju vanligt att
man blir exponerad for till exempel marknadsforing for osund mat och dryck. Det
kan vara desinformation och det kan vara saker som ar skrimmande eller
valdsamma. Det kan ocksé vara sa att man blir utsatt for hat eller hot eller att att
nagon ber en att skicka nakenbilder eller s som kénns obekvémt.

[Pernilla] Vad kan man som forélder eller annan vuxen gora for att minska risken
for att barn och unga ska utséttas for oldmpligt innehall?

[Helena] Det viktigaste man ska gora ar ju att engagera sig mer i barnens digitala
varld och titta vad ar det de gor egentligen? Om man kan tdnka litegrann som i den
vanliga vérlden, att det hdr om barnet borjar pa en ny aktivitet, kanske handboll
eller dans, da foljer man ju med forsta gangen. Och man kan prata lite med trdnarna
och med de andra kompisarna och ser vilka som ar dér egentligen.



Och sen sa, véldigt konkreta tips och rdd &r ju ocksé att folja de dldersgrénser som
finns och att man dr med och tittar och ser vad som hénder. Och ocksé att man, nir
barnen blir lite dldre, att man tar snacket pd samma sétt som kanske forsta gdngen
barnet gér ut och gér till affaren sjédlv. Sa pratar man ju om hur barnet ska bete sig
ifall det kommer fram nagon den inte kénner och vill prata eller vill att den ska
folja med eller ndgot sdnt. P4 samma sétt kan man tidnka kring internet.

[Pernilla] En annan negativ effekt kan ju vara att man rakar ut fér mobbning och
trakasserier. Vad ska man gora, tycker du, for att minska risken for att det har sker?
Om man blir utsatt, hur ska man g4 till viga?

[Helena] Men ofta sa ndr mobbing dger rum eller trakasserier sa &r det ju sddant
som forekommer bide i verkliga varlden och sen fortsdtter i digitala medier. Sa det
ar viktigt att ha en kommunikation med barnet om hur den mar och hur den trivs i
kompisgédnget, bade utanfor och pa nitet. Sen &r det ju sé att troskeln for att sdga en
elak kommentar eller liknande kan vara ldgre pé digitala medier, sé det ar
ytterligare en anledning till att man ska f6lja &ldersgrianserna for sociala medier till
exempel. Och det &r ju bade da for att barn i yngre alder kanske har svarare att
relatera till hur en kommentar man séger till en kompis ska landa hos den. Till att
det ocksa dr svarare att hantera om man far en taskig kommentar eller inte far sa
manga likes som man hade onskat sig. Sen om det &r sa att barnet blir mobbat sa
ska man ju givetvis kontakta skolan och det finns ocksa i vigledningen
beskrivningar pd andra organisationer som har bra material och végledning kring
det hér, till exempel BRIS. Och vi har ocksa tips pd om det &r si att man blir
kontaktad pa ett sitt som man inte vill eller inte mar bra av. Nar &r det dags att
prata med skolan? Nér ska man polisanméla? Hur gar man till viga och sé vidare.

[Pernilla] Men positiva effekter av digital medieanvdndning da? Det finns vil
sddana ocksa?

[Helena] Nar vi har gjort de hdar sammanstillningarna av forskningslitteraturen sa
har vi ju inte hittat ndgra studier som visar att digital medieanvéndning péverkar
hilsan positivt pa ndgot matbart sitt. Sen finns det ju intervjustudier déar barn och
unga berittar att det dr en viktig kanal {or att umgas. Barn och unga, till exempel
med funktionsnedsdttningar, for dem kan det vara en viktig och inkluderande
kanal. Men det kan ocksé leda till 6kad utsatthet, till exempel. Sen s har vi varit
ute och pratat med Gver 200 barn och unga fran forskolealdern upp till gymnasiet.
Och da &r ju upplevelsen att det finns mycket som &r positivt. Framfor allt att det &r
roligt, det ar ett lattillgéngligt sétt att 14ra sig nya saker och att hélla kontakten med
vénner.

[Pernilla] Ni har ju som sagt jobbat direkt med barn och unga och vuxna som ér i
deras nédrhet. Vilka reflektioner har ni fétt in frén dem?

[Helena] Ja, men det &r ju framst det hér att det 4r en s& naturlig och viktig del av
livet sé det &r nog inte s& ménga barn och unga som kan ténka sig hur livet skulle
vara utan mobiler och andra skdrmar. Det som &r positivt ar ju just de hir sakerna



som jag ndmnde, att det &r roligt och larorikt och létt att traffa kompisar. Och sen
sa nar det géller det som ar daligt sa bekréftar de ju valdigt mycket det som vi har
sett 1 forskningen. FramfGrallt att det &r létt att man tar med sig mobilen i sédngen
och sé fastnar man och och kommer i séng for sent. Och nagot barn berittar ocksa
att den rédkade se en bilolycka pa Youtube precis innan han skulle sova. Da &r det
séklart svart att sova. Och sa &r det ju valdigt vanligt att man upplever just det hér,
att man fastnar och man kommer inte ivég i tid till skolan eller man missar att tréna
eller andra saker som man kanske hade velat gora.

[Pernilla] Manga kan ju kénna att man nistan blir beroende av sina skidrmar. Ar det
nagonting som ni har sett?

[Helena] Ja, och det ér ju ocksa en av de vanligaste saker som barn och unga tar
upp sjilva. Det ér kanske inte s& mycket att de sjdlva dr beroende, men att min
kompis eller den och den verkar vara beroende. Man ser ocksa i statistiken att
internationellt &r det ungefar 8 procent av tonarskillar som verkar vara beroende av
datorspel och dér finns det en diagnos ocksa. Och ungefér hélften s& ménga tjejer,
ungefir 4 procent. Och nér det giller beroende av sociala medier s finns det ingen
diagnos, men man uppskattar att ungefar 9 procent av svenska tonarstjejer ar
beroende av sociala medier. Ungefar 4 procent av killarna.

[Pernilla] Vilka skulle du sdga &r tecknen pa att ndgon ar beroende av att anvdnda
skarm?

[Helena] De viktigaste tecknen dr att man lagger véaldigt mycket tid pa skarmen.
Oftast ar det nagot specifikt, till exempel sociala medier eller spel. Och att man
fortsétter att spela eller hélla pa med sociala medier trots att man marker att man
far negativa konsekvenser. Till exempel att man sover sdmre, mér déligt eller att
man inte hinner med skola och andra viktiga saker som man behdver gora.

[Pernilla] Vad finns det {for risker med att ha for mycket skdrmtid?

[Helena] Jo, men det ar ju framforallt att det tranger undan eller konkurrerar ut
andra viktiga aktiviteter som vi behdver for att ma bra och utvecklas. Sé det &r till
exempel fysisk aktivitet och att umgas i verkliga livet. Det dr ndgra av de
faktorerna som dr mest vildokumenterade bade for psykisk och fysisk hélsa.
Somnen har vi ocksa pratat om. Jatteviktigt. En sak som &r bra att ha med sig ar att
de flesta digitala medier vi har idag &r utformade for att man ska vilja anvéinda dem
mer och mer. De ger snabba kickar och beloningar vilket gor att andra aktiviteter
kan kdnnas trakiga i jimforelse. Till exempel att 14sa en bok eller att g& ut och hitta
pa nagonting pa egen hand.

Sa man ska inte ha daligt samvete for att man har svart att sluta och det &r &nnu
svérare for barn och unga sa de behover stod i det. Och bra tips for yngre barn ér
att man planerar i forvig som fordlder hur mycket tid man tycker &r lagom och om
den till exempel ska se pa ett barnprogram att man tar reda pa hur lang tid det
haller pa. Och sen for de lite dldre barnen s kan man prata tillsammans och gora
en mediaplan och titta pa vad det de gor egentligen. Och da finns det



statistikverktyg i mobilerna till exempel dér man kan se att s& har mycket tid lagger
jag pa den och den appen sa hir mycket spelar jag, sa har mycket tittar jag pa film.
Och ser till helheten f&r man in rérelse och de aktiviteter man vill géra och
bestimma tillsammans att s& hdr mycket tid dr lagom for den och den aktiviteten.
Och sa hir mycket vill jag gora ndgot annat. Och sedan halla sig till de reglerna
som man har skapat.

[Pernilla] Ni har ju i rekommendationerna gjort en indelning utifran olika
aldersgrupper. Kan du beritta lite mer om det?

[Helena] Ja, men dér har vi tittat pd olika aldersgrupper 0-2 ar, 2-5 &r och sé vidare.
Och sa har vi végt in dels vad forskningen visar om hur skdrmanvéndning kan
paverka hélsan i de aldersgrupperna och sedan ocksa vad vi vet att barn och unga
behover for att ma bra. S& dé har vi forst lite rekommendationer kring innehallet,
att det ska vara aldersanpassat, att man ska upp till 13 ar i alla fall, undvika
algoritmstyrning som gor att designen blir beroendeframkallande, att man undviker
marknadsforing och vald och sédana saker.

Och sen har vi ocksa det hdr med tiden. For oavsett hur bra innehéllet dr s& vet vi
att barn och unga behover sova, de behover ga i skolan, de behover rora pa sig,
man behover tid for maltider och umgénge utan skdrm. S& da har vi kommit fram
till de hér tumreglerna kring vilken ungefarlig skdarmtid som blir 6ver nér man har
tillgodosett de hir andra behoven.

[Pernilla] Och vad har ni fétt for reaktioner pa rekommendationerna?

[Helena] Ja, men Overvédgande positivt maste jag sdga. Faktiskt mer positivt dn vad
vi hade vagat hoppas pé. Sa att manga tycker att det &r skont att ha nagonting att
forhalla sig till och det gjordes ocksa en Novus-undersdkning samma vecka som
rekommendationerna kom ut och dé tyckte ju nio av tio att det var bra att
Folkhélsomyndigheten kommer med rekommendationer. Men det var vil ocksa
ungefir en tredjedel som tyckte att det var svért att folja. Och det har vi ju full
forstéelse for.

[Pernilla] Hur tdnker du kring det, att manga unga tycker att det ar svart att folja
rekommendationerna?

[Helena] Det &r ju valdigt forstaeligt. Dels utifran hur medielandskapet ser ut idag,
att manga plattformar och appar ar utformade for att man ska vilja anvéinda dem
mer och mer och det ska vara svart att sluta och sa dar. Och sen s &r det valdigt
lattillgéngligt och kan vara véldigt underhéllande och roligt i stunden. S& det ar
saklart lagre troskel till att sétta sig och borja scrolla dn att ga till fotbollstraningen
en regnig dag.

[Pernilla] Det hiar med algoritmer och sé vidare. Vilket ansvar har techbolagen for
att barn och unga inte ska exponeras for oldmpligt innehall eller fastna alltfor 1inge
for skdrmen?



[Helena] Ja, nej, men vi tycker séklart att att de har ett jéttestort ansvar pa samma
sdtt som alla andra som tillhandahaller miljder dér barn och unga vistas och hianger
pa fritiden. S& ar det klart att de hér miljoerna ska vara utformade med barnens
bésta som hogsta prioritet. Och sé ser det inte ut i dag.

[Pernilla] Men hur tycker du att man ska gora for att kunna fa till den hér bra
balansen mellan skdrmanvindning och skola och somn och fritidsaktiviteter?

[Helena] Jo, men vi tidnker att det kan vara ett bra stdd att titta pa det hiar
dygnshjulet som vi har tagit fram. Och dér har vi skrivit in ungefar hur ménga
timmar man behdver sova i olika &ldrar och hur linge man gér i skolan eller
forskolan. Och hur mycket tid som man behover till andra aktiviteter. Och dé kan
man ju titta sjilv liksom hur mycket tid tycker jag att det ar rimligt att 14gga pa
skdrmaranvéndning utover de hér sakerna. S& det dr ett bra sétt att borja diskutera
och borja tinka péd hur man vill ha det. Och sen i nésta steg att tinka pd med den
skarmtiden jag har. Vad tycker jag ger mig mest sé att man gor aktiva val kring hur
man vill tillbringa sin skarmtid.

[Pernilla] Men ser du nagon risk att vuxna kan kénna sig skuldbelagda om det &r sa
att man inte lyckas f2 sitt barn eller ungdom att f6lja rekommendationerna?

[Helena] Ja, alltsa det hdr med att kénna sig otillrdcklig som forélder, det tror jag
alla fordldrar upplever mer eller mindre. Och vi hor ocksa, nér vi har haft dialoger
med fordldrar, att det dr vanligt att kdnna skuld. Och sérskilt kanske dem som
glappet mellan hur deras barns vardag ser ut och vara rekommendationer ar véldigt
stort. Men vi hoppas ju att de hiar rekommendationerna och végledningen ska ses
som ett stod och ett verktyg for att ha s& balanserad anvdndning som mgjligt och att
det ska vara hjdlpsamt. Och vi har full forstaelse for att det &r svart att &ndra
beteende dver en natt. S& darfor har vi ocksa lite tips och rad kring hur man kan
tdnka, vad man ska borja, att man kan ta det i sma steg.

[Pernilla] Har du ndgot tips till en smabarnsfordlder som &r stressad efter
jobbdagen och behéver komma hem och laga mat samtidigt som barnen ar trétta
och hungriga. Vad kan man gora i stéllet for att sdtta dem framfor en skdarm? Finns
det alternativ?

[Helena] Ja, men det gor ju absolut. Och dér &r det ju véaldigt manga foraldrar som
upplever att de antingen méste leka med barnen sjdlva eller sétta dem framfor en
skarm. Och sa &r det ju inte. Det ar inte farligt for barn att ha trakigt utan tvartom
sa kan det vara inkorsporten till kreativitet och att de hittar pa egna lekar. Sedan
forstér vi att det ar lattare sagt d4n gjort, om barnet dr grinigt och om man ar trott
sjdlv och s&. Men vi har vissa tips som man kan anvinda sig av for yngre barn. Att
man hjélper till att leka igdng barnet och gosa lite innan man borjar laga mat eller
nagon annan hushéllssyssla sa att barnet kinner sig sett. Och man kan ha till
exempel en korg med leksaker som man bara tar fram just vid det tillfallet.

Och det hér ar tips som vi har tagit fram i samarbete med barnpsykolog och det &r
ocksa viktigt att att barnen kan fa hjdlpa till fran ganska tidig alder. Det kan ju



kénnas som att det ar att det &r kréngligare och tar mer tid frén borjan, men det
l6nar sig pa sikt. Kolla om barnen kan hjélpa till att hacka en gurka eller réra om i
grytan eller nagot sadant.

[Pernilla] Sammanfattningsvis vad skulle dina bésta tips vara for att uppna en
balans i vardagen mellan somn, skola och andra aktiviteter och skdrmanvéndning?

[Helena] Ja, men det forsta tipset ar att se till s att skdrmarna inte stor somnen. Sa
lagg undan minst en halvtimme innan ni ska gé och ldgga er och har mobiler och
andra skdrmar utanfér sovrummet under natten. Och sedan nésta tips &r att som
fordlder vara engagerad och nyfiken och ta reda pd vad barnen gor, vilka de umgas
med och hur mycket tid de ldgger och att man kommer 6verens om vad som ar
rimligt. Och ocksa att det kan vara lattare att tinka pa “vad vill jag gora i stéllet?”,
sa att man gor medvetna val. Det dr ju jatteroligt att vara ute och rora pa sig och att
umgas med vénner si se till att f4 in det ni vill ha mer av sa blir det léttare att
begriansa skarmtiden. Och ibland 4r det ju bra for hjarnan att bara koppla av ocksa
och minska alla intrycken.

Och sist men inte minst sa dr det just det hér, tink pa vad ni vill gora och se till att
det &r barnen och familjen som har makten 6ver skirmarna och inte tvirtom.

[Pernilla] Det later som jittebra tips. Tack s& mycket Helena!

[Helena] Tack!
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