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Digitala medier

och små barn

- känslor visualiserade

som väder



Vilken känsla får du när du hör orden skärmtid 

och små barn?
Skriv det väder som beskriver din känsla

sol
åska

dimma
kyla

molnigt
regn storm



Agenda

• Inledning och begrepp

• Folkhälsomyndighetens rapport

• Mediemyndighetens rapport

• Tips om olika material

• Bensträckare 

• Utvärdering



Digitala medier

• Digitala medier är all information 

som distribueras via digital 

teknik, som internet och 

datornätverk.



Technoference

• Technology + interference = 

technoference

• Ett engelskt ord för fenomenet 

att teknologi kan avbryta, störa 

eller blanda sig i relationer.



Skärmar är inte farliga i sig

• Det handlar om vad barnet gör, 

hur barnet mår och hur barnets 

liv i stort ser ut.

• Det betyder att det inte går att 

ge generella råd. 



Vad säger forskningen?

Kunskapsläget när det gäller användning av 

digitala medier på fritiden

Samband och korrelation = två saker 

samvarierar dvs när den ena förändras 

tenderar den andra också att förändras

Korrelation säger inget om varför de förändras, 

dvs de orsakar inte varandra



Effekt på emotionell, kognitiv och 

motorisk utveckling

• Saknas sammanställd forskning av god kvalitet

• Finns för lite kunskap om hur digital medieanvändning kan 

påverka utvecklingen

• Man har varken hittat negativa eller positiva hälsoeffekter av 

digital medieanvändning för barn under 2 år

• Minskad digital medieanvändning samvarierar med minskad 

aggression



Digitala medier och barns och ungas hälsa, FoHM, 2024, delar av tabell 4, sid 56-, som rör yngre barn 



Vad säger forskningen?

• För små barn (0-2 år) forsknings främst om effekt på 

sömnen

• Sömnen kan bli kortare, kvaliteten sämre och svårt att 

somna av hög total skärmtid

• Tydligaste forskningsresultatet – mycket skärmanvändning 

före sänggående och under natten kan leda till sämre och 

kortare sömn för barn i alla åldrar

• Kunskapsluckor



Föräldrars användning 

och betydelse för barns 

utveckling och hälsa



Vad säger barnen?

• Barn och unga vill umgås med 

sina föräldrar.

• De yngre barnen vill att 

föräldrarna ska leka mer med 

dem istället för att använda 

digitala medier.



Hur mycket skärmtid är för mycket?

• Den tid man håller på med digitala medier tar tid för annat som ex. 

rörelse, lek

• Samtal dialog

• Undanträngingseffekter

• Balans mellan olika aktiviteter



Få balans i vardagen — Folkhälsomyndigheten

https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/hjalp-ditt-barn-pa-natet/fa-balans-i-vardagen/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/hjalp-ditt-barn-pa-natet/fa-balans-i-vardagen/


Dygnshjulet skärmanvändning barn 2-5 år

https://www.rikshandboken-bhv.se/Vastra-Gotaland/lankbibliotek/folkhalsomyndigheten/dygnshjulet-skarmanvandning-barn-2-5-ar/


Rekommendationer för barns och ungas 

digitala medieanvändning

• Åldersanpassade 0-2 år, 2-5 år

• Rekommendationer om föräldrars egen 

användning

• Generell rekommendation för alla åldrar:

– Använd inte skärmar innan det är dags att sova

– Lämna mobil, surfplatta och liknande utanför 

sovrummet under natten



Rapporten visar också

Det finns bra saker med skärmar: 

• Skärmar kan användas för lekar och spel.

• Man kan lära sig saker. 

• Man kan hålla kontakt med andra. 

• Skärmar kan vara viktiga för barn med 

   särskilda behov.



Rekommendationer från Folkhälsomyndigheten

För barn i åldern 0-2 år

• Barn som är yngre än 2 år ska helst 

inte använda skärmar alls.

För barn i åldern 2-5 år

• Styr vilket innehåll ditt barn tar del av. 

• Skapa goda vanor och rutiner för att ditt 

barn ska få balans mellan sömn, fysisk 

aktivitet, socialt samspel, lek, lärande och 

skärmanvändning.

• Gör gärna skärmanvändning till en 

gemensam aktivitet. 

• En bra tumregel är max en timme 

skärmtid per dag.



Mediemyndigheten

Mediemyndigheten - Startsida

https://mediemyndigheten.se/


Småungar & medier 2025
Rapport från Mediemyndigheten 2025

Småungar & medier 2025

https://mediemyndigheten.se/globalassets/rapporter-och-analyser/ungar-och-medier/mediemyndigheten-rapport-smaungar-och-medier.pdf


Småungar & medier 2025

https://mediemyndigheten.se/globalassets/rapporter-och-analyser/ungar-och-medier/mediemyndigheten-rapport-smaungar-och-medier.pdf


Småungar & medier 2025

https://mediemyndigheten.se/globalassets/rapporter-och-analyser/ungar-och-medier/mediemyndigheten-rapport-smaungar-och-medier.pdf


Hur pratar du om digitala medier med 

föräldrar?

Ge tips till varandra



Fokusera på friskfaktorer

• Utgå från barnet

• Var uppmärksam på teknikens påverkan

• Skapa dialog om det digitala livet

• Lyft fram lek och rörelse

• Stöd goda sömnvanor

• Använd tillgängliga stöd och resurser



Tips

• Familjeliv, små barn och medier – Mediemyndigheten

• sagasagor_medieplanerare_2024.pdf

• Dygnshjul Balans mellan skärmtid och aktivitet

• Skärmvanor för barn 0-6 år - Rikshandboken i barnhälsovård

• Barn och skärmar 

• BVC-podden, avsnitt 171, Vettiga skärmvanor med Elza Dunkels

https://mediemyndigheten.se/barn-och-unga/for-vuxna/Medieanvandning/familjeliv-sma-barn-och-medier
https://generationpep.se/media/3798/sagasagor_medieplanerare_2024.pdf
https://share.mediaflow.com/sv/?H3NE9SJ7XN
https://www.rikshandboken-bhv.se/Vastra-Gotaland/halsosamtal/skarmvanor-for-barn-0-6-ar/
https://barnochskarmar.se/sv
https://bvcpodden.fireside.fm/
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