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Skarmexpanerlng for
barn och unga
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» Skarmtid kan paverka barns och
ungas halsa
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Bakgrund '

* Viktigt for nastan alla | samhallet
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Hur sker skarmanvandningen
utidag?

e SCB:Barn 12-18 arflera
timmar/dag

* Huvudsakligen sociala medier,
spel, kommunikation

* Barn <2 ar:ingen skarm
e 2-54ar: max 1 timme/dag
e 6-12 ar: 1-2 timmar/dag
* 13-18 ar: 2-3 timmar/dag




Fysisk halsa




"N| Psykisk halsa

Somnproblem:
blatt ljus,
senare laggtid
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Shabba
beloningar,
dopamin kick
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Ar det bara negativt?

Utbildning

halla kontakt

spel




Tips for balans

Begransa daglig
skarmtid

Skarmfri tid
iInnan laggdags

Foraldrar:
forebilder,
tydliga regler

Begransa
brainrot innehall
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Sammanfattning

« Skarmanvandning okar och paverkar halsa

* Mest paverkas somn och fysisk aktivitet

* Psykisk halsa paverkas om skarm tar tid fran vila och socialt umgange
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