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Rekommendationer for saker och
balanserad skarmanvandning for
barn 0-5 ar

I\



Vad ingdr i “skarmanvandning”?

I Folkhalsomyndighetens rekommendationer avses

Detta ingar inte:
skarmar som barn anvander pa fritiden: d

» musik, radio och poddar

e mobil
. e skarmar som anvands
° surfplatta | skolan
° W » hjalpmedel for barn med
e dataspel en funktionsnedsattning.

sociala medier.




Rekommendationerna bestar av
tre delar:

e Generella rekommendationer kring sOomn

o Aldersanpassade rekommendationer
(0-2 ar, 2-5 ar, 6-12 ar och 13-18 &r)

e Rekommendationer till foraldrar om deras
egen anvandning
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SMA BARN

2-5ar

\ MALTIDER, UMGANGE & LEK

e Bygger pa forskning om digitala
medier och halsa och kunskap
om vad barn och unga behover
for att ma bra i olika aldrar

f@;ﬂ ? >
WY
\Y.-¥ 4

Folkhilsomyndigheten

Rekommendationer for
barns och ungas digitala
medieanvandning




Rekommendationer till dig som har barn i dldern
0-2 ar

e Barn som &r yngre an 2 ar ska helst inte anvanda skarmar alls.

Rekommendationer till dig som
har barn i dldern 2-5 ar

e Som foralder kan du styra vilket innehadll barnet tar del av.

e Skapa goda vanor och rutiner for att ditt barn ska fa balans
mellan till exempel s6mn, att rora pa sig, socialt samspel, lek och
|larande.

e Or garna skarmanvandning till en gemensam aktivitet. Titta
tillsammans med ditt barn och prata om vad ni ser.




Generella rekommendationer for
digitala medier
och somn

e Anvand inte skarmar 30-60 min innan det ar
dags att sova.

e Lamna mobil, surfplatta och liknande
utanfor sovrummet under natten.




Stod till fordldrar med barn i dldern 0-5

Foraldrainstallningar

Hos Mediemyndigheten finns filmer och instruktioner om hur man kan géra
tekniska begransningar i sitt barns skarmtid och aktiviteter online. Det kallas ibland
foraldrainstallningar eller fordldrakontroll.

Foraldrainstallningar for skarmtid och sdkerhet (mediemyndigheten.se)

Psykolog Malin Bergstrom om hur
man kan hantera skarmanvandning
bland sma barn

Rad om hur sma barn (0-5 ar) anvander skarmar emma?

‘skdrmanvéndning for barn 0-5 ér

M

Mediemyndigheten

Publicerad: 30 september 2025

Presentationsmaterialet handlar om rekommendationerna fér
barn 0-5 ars skdarmanvandning och kan exempelvis anvdndas som
en grund fér samtal med vardnadshavare.

Smé barns
skdrmanvdndning

alin Bergstrom
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Balans mellan skarmtid
och andra aktiviteter

Bilden visar har barn som Sr2-5 & gamia kan foedels sin
tid mellan olika akriviteter. Den kan vara il sead fise an
i balans § vardagen sd en skarmanvindning inte tar for
ket iid frin annat. En bra iumregel dr max en ilmmes
skarmuid per dag.
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Har finns allt material

https://www.folkhalsomyndigheten.se https://mediemyndigheten.se
/digitala-medier /barn-och-unga/for-vuxna/

Kontakt:

Sara.fritzell@folkhalsomyndigheten.se
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