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Folkhalsomyndigheten

Rekommendationer for hur barn
i aldern 6—-12 ar kan anvanda skarmar

Det hér ar Folkhédlsomyndighetens rekommendationer
for hur barn och unga kan anvénda skérmar for att

utvecklas och ma bra.

Barns behov och utmaningar éndras med éldern,

dérfor ér vara rekommendationer anpassade efter &ldrar.

Den hiér texten riktar sig till dig som ar fordlder
eller har en annan néra relation till barn

som 4r 1 aldern 6-12 ar.

Rekommendationer om skarmar
for barn i dldern 6-12 ar

Bestam vad ditt barn fér se och gora pa skarmar.

F6lj de aldersgranser som finns

for olika appar och program.

Prata med ditt barn om vad barnet gér pa natet

och hur manniskor kan péverkas av vad de ser dar.

Skapa bra vanor och rutiner for ditt barn.
Hjalp barnet att fa balans mellan att sova,
ga i skolan, réra pé sig, ha fritidsaktiviteter,

umgds med kompisar och anvéanda skarmar.

Rekommendationer for hur barn i &ldern 6-12 &r kan anvénda skarmar
Folkhdlsomyndigheten 2025. Artikel 25048-3. Lattlast.
www.folkhalsomyndigheten.se



Tips till dig som har barn 6-12 ar

Lat barnet anvidnda skdrmar max 1-2 timmar per dag.

Hall koll pé vilka appar och program som ditt barn
anvander och se till att barnet foljer dldersgranser.
Vilj appar och program som du tycker &r bra

och som inte innehaller reklam, vald

eller som fér barn att bli missndjda med sina kroppar.

Undvik appar och program som innehéaller
funktioner for att skapa beroende.
Det giller till exempel ménga gratisappar

som Youtube och TikTok.

Beritta for ditt barn att det finns saker
som dr obehagliga eller skraimmande pa nitet.
Uppmuntra barnet att prata med en vuxen

om barnet ser sddana saker.

Prata med ditt barn om hur innehallet
pa till exempel sociala medier kan péverka barn.
Och att det &r viktigt att f6lja dldersgranser

for olika appar.

Prata géirna med fordldrarna till ditt barns kompisar
om &ldersgréinser och appar.

Det kan bli lattare for dig och ditt barn

att folja aldersgranser

om barnets kompisar har samma regler.



Visa intresse for vad ditt barn gér pa skdrmar.

Be barnet visa och beritta ndgot som barnet har sett
eller gjort.

Prata med ditt barn om vad barnet gor pa nitet

och fraga hur barnet kénner for det.

Forklara for ditt barn vad ménniskor
behover for att ma bra.

Hjélp barnet att f4 balans mellan att sova,
g4 i skolan, rora pa sig, ha fritidsaktiviteter,

umgas med kompisar och anvianda skdrmar.

Skapa regler for hur och nér barnet far anvinda skdrmar.
Prata med barnet om varfor det &r viktigt.
Skapa regler som alla forstér,

for hur ni anvénder skdrmar i familjen.

Lagg gérna bort mobiltelefoner och datorer

ndr ni dter eller gor saker tillsammans.



Bild 6ver ett dygn for ett barn i dldern 6-12 ar:

: T
ATA, UMGAS, Rb“,ap{e%

OCH AKTIV'T

Den hér bilden visar ungefér hur mycket tid
barn behdver gora olika saker pa ett dygn.
Ditt barn behdver balans mellan att sova,
rora pa sig, ga i skolan, ha fritidsaktiviteter,
umgas med kompisar och anvénda skidrmar.

Lat ditt barn anvidnda skdrmar max 1-2 timmar per dag.

Skédrmar som ditt barn anvénder 1 skolarbetet
eller som hjalpmedel for en funktionsnedséttning

raknas inte in 1 den tiden.



Rekommendationer och tips om s6mn

Skédrmar kan stéra somnen hos barn.

e L3t inte barnet anvénda skdrmar innan det ar dags att sova.

o Se till att barnet lamnar skarmarna utanfér sovrummet under natten.

Forskning visar att barn kan ha svérare att somna
och sover samre under natten,

om de anvinder skdrmar innan de ska sova.
Somn 4r viktigt for att ditt barn ska ma bra,

utvecklas och ldra sig saker.

Det finns flera orsaker till att skdrmar kan stéra somnen:
Det kan vara svart att somna

eftersom hjdrnan far manga nya intryck fran skarmar.

Det kan vara svart att ldgga ifrén sig mobilen pa kvillen.
Manga fastnar i att titta pa saker, somnar for sent

och far inte tillrackligt manga timmars sémn.

Manga unga anvander sina mobiler under natten
till exempel for sociala medier.
Det leder till att somnen stors

och att de 4r trotta dagen efter.

Tips for att barnet ska sova battre

Sting av alla skdrmar 30—-60 minuter innan det dr dags

att sova.



Lamna mobil, surfplatta och dator utanfor barnets
sovrum pé natten.
Skaffa gérna en vickarklocka

1 stdllet for att anvdnda mobilen som alarm.

Diskutera gérna med foraldrar till ditt barns vinner
hur de anviander sina skdrmar pa kvallen.
Det kan vara lattare om flera fordldrar har liknande

regler kring att anvénda skérmar.

Rekommendationer for hur du som foralder
kan anvanda skarm

Fundera 6ver hur du anvander skarmar

nar du ar tillsammans med ditt barn.

Tank pa att du kan péverka ditt barn

genom att vara en bra forebild med skarmar.

Du ér en viktig forebild for ditt barn.

Hur du anvinder skdrmar kan péverka ditt barn.

Forsok darfor att ténka pa nér, hur ofta

och vad du goér med din mobil.

Barn behover kédnna att fordldrarna ser, hor och forstar dem

for att mé bra.

Om du som fordlder till exempel anvinder mobilen mycket nér du dr med ditt barn

kan barnet kénna sig ensamt.



Tank pa det har!

Fundera 6ver hur mycket du anvinder din skidrm
och om du borde gora det mindre

nar du ar tillsammans med ditt barn.

Beritta gérna for ditt barn vad du gor

nir du anviander mobilen.

Tala om nir du anviander mobilen till att kopa biljetter,
mejla till skolan eller kolla vilka tider en affér &r Gppen.
Da lar du barnet att anvdnda mobilen till praktiska saker

och inte bara till underhéllning.

Vad ar en rekommendation frdn Folkhdlsomyndigheten?

Vart uppdrag ér att ta reda pa vad ménniskor behdver
for att mé bra och leva ett bra liv.
Rekommendationer ar rad som du kan f6lja

for att du och ditt barn ska ma bra.

Véra rekommendationer om skarmar

bygger pa kunskap om vad barn och unga

behover for att utvecklas och ma bra.

Vad menas med att anvanda skarmar?

Den hir texten handlar om hur barn anvander skdarmar pa fritiden,
till exempel for att spela spel, vara pa sociala medier,

och titta pa filmer, serier och videoklipp.

Att lyssna pa musik, radio, poddar och ldsa e-bocker

ingdr inte i att anvinda skérmar hér.

Skérmar som barn anvénder i skolarbetet

eller som hjalpmedel for en funktionsnedséttning

raknas inte som att anvanda skdrmar i1 den héar texten.
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