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Digitala medier
och sma barn

- kanslor visualiserade
som vader




Vilken kansla far du nar du hor orden skarmtid

och sma barn?

Skriv det vader som beskriver din kansla
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Agenda

Digitala medier och
barns och ungas halsa
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e Inledning och begrepp

e Folkhalsomyndighetens rapport

e Mediemyndighetens rapport

e Tips om olika material
e Benstrackare

e Utvardering

Smdungar
& medier 2025
En statistisk undersokning

av medieanvandningen bland
barni éldern 0-8 ar




Digitala medier

e Digitala medier ar all information
som distribueras via digital 5 \
teknik, som internet och g
datornatverk.




Technoference

e Technology + interference =
technoference

o Ett engelskt ord for fenomenet
att teknologi kan avbryta, stora
eller blanda sig i relationer.




Skarmar ar inte farliga i sig

e Det handlar om vad barnet gor,
hur barnet mar och hur barnets
liv i stort ser ut.

e Det betyder att det inte gar att
ge generella rad.




Vad sager forskningen?

| W
T Kunskapslaget nar det géller anvéandning av
Digitala medier och digitala medier pa fritiden
barns och ungas hadlsa o
Samband och korrelation = tva saker
r ¥ = samvarierar dvs nar den ena forandras
tenderar den andra ocksa att férandras

Korrelation sager inget om varfor de forandras,
dvs de orsakar inte varandra



Digitala medier och

Effekt pa emotionell, kognitiv och
motorisk utveckling

e Saknas sammanstalld forskning av god kvalitet

e Finns for lite kunskap om hur digital medieanvandning kan
paverka utvecklingen

e Man har varken hittat negativa eller positiva halsoeffekter av
digital medieanvandning for barn under 2 ar

e Minskad digital medieanvandning samvarierar med minskad
aggression



TABELL 4. Resultaten i form av samvariation (tvarsnittsdesign) eller samband (longitudinell
design) far olika utfall (hilsa, levnadsvanor och utveckling) och digital medieanvandning (skarm-
tid, sociala medier och dataspel). Redovisas for aldrar 0-18 r.

Samwvariation och sam-
band depressiva symtom
(7-18 ar)

Samvariation internalise-
rande problermn {(4-18 ar)
Varierat samband

Samwariation och samband
depressiva symtam (10-18 ar)

Psylkisk ) . L. Samvariation de-
- internaliserande problem Samvariation angest .
halsa - pressiva symtom
svkiska (4-18 ar) (10-12 ar) (10-18 ar)
psy ) Varierat samband angest | Samband internaliserande )
beswar, ‘Varierande samband
(10-18 ar) problem {10-18 ar) .
stress ach . slhefi s ) depressiva symtom
vilbefin- Samwariation valbefinnan- | Ingen samvariation samre (0-18 ar)
nande de {mattlig anvandning, sjdhvkansia (10-18 ar)
U-format samvariation) Samband samre sjalvkansia
(5-18 ar) (10-12 ar)
Varierat samband samre
vilbefinnande (4-18 ar)
Samwariation samre sjalv-
kansla (4-18 ar)
) Inga studier {0-10 ar}
P?'IkISK Samwariation och samband
hlsa - med forsamrad kroppsupp-
I;Lahppshlll:l Inga studier fattning (10-18 ar) Inga studier
Ststarnin Samwariation med atstar-
5 ningssymtom (10-18 ar)
kvalitativa data visar bade
. pasitiva och negativa upple-
E;r-sk;s_k velser (10-18 ar)
. Inga studier Socialt stod frén jamnariga Inga studier
sociala . . L
relationer med psykisk chalsa kan bidra
till battre maende och hjalp-
stikning {12-18 ar)
Sexting: Bade positiva och
negativa upplevelser (kvalita-
tiva data). (13-18 ar)
Sexuell halsa | Inga studier Fr flickor samband med Inga studier

internaliserande och externa-
liserande symtom och mindre
livstillfredsstallelse, men inte
for pojkar (13-18 ar)

Utfall Skirmtid Sociala medier Dataspel
Samvariation skarm-
anvandning ageressivt
ach krankande beteende
(3.5 ar)
Emntln_nell Lmi_ln .eller ingen sam- Inga tillférlitliga resultat Inga tillfarlitliga
utverkling (3) | variation smarttelefon/ resultat
surplatta och ageressivt
beteende (1-5 ar)
Samvariation TV och ag-
gressivt beteende (1-5 ar)
Liten elleringen sam-
Kognitiv variation dkande tv-tid s el Inga tillforlitliga
utveckling (@) | och exekutiva funktioner Inga tillftrlitliga resultat resultat
(6-7 ar)
Motarisk I e Inga tillfarlitliga
utveckling (a) Inga tillfarlitliga resultat Inga tillfdrlitliga resultat resultat
Samwariation skarmtid
. . skelettsmarta och land-
Fysisic hdlsa ssmarta (11-18 ar)
- muskel- fyss . e e Inga tillfarlitliga
Ingen eller liten sam- Inga tillforlitliga resultat
och skelett- e . . resultat

) variation skarmitid och

smidrta (a) .
nacksmarta, axel- och
armbagssmarta (11-18 ar)

o Samvariation skarmtid . -
Fysisk hglsa— och huvudvark Inga tillfarlitliga resultat Inga tillforlitiga
et ark (2) resultat

(118 ar)
Oklar samvariation

. . skarmtid och narsynthet . .
F"'s's:: '_f"s? 5 |68 Inga tillfarlitliga resultat n EE'IE"':”"”"EE'
feonhdiza Samvariation skarmtid fEsult

ach torra ogon (7-12 ar)

. . Samwarnatian
Fysisk halsa
—?It'u.rervikt (5-18 ar) Inea studier Oklar samvariation
bt | Oklart samband g (6-18 ar)

(3-13 ar)

Lewvnads-
Wanor - sHmn

Samwvariation och sam-
band samre simnhalsa
(0-18 ar)

Samvariation (11-18 ar)
\Varierat samband (10-18 &r)
Samband problematisk an-
vandning {13 ar baseline)

Ingen samvariation
(0-5 ar)

‘arierad samwvaria-
tion och samband
(618 ar)

Digitala medier och barns och ungas hélsa,

FoHM, 2024, delar av tabell 4, sid 56-, som rér yngre barn




Vad sager forskningen?

e For sma barn (0-2 ar) forsknings framst om effekt pa
somnen

e SOmnen kan bli kortare, kvaliteten sdmre och svart att
somna av hog total skarmtid

e Tydligaste forskningsresultatet — mycket skarmanvandning
fore sdnggaende och under natten kan leda till simre och
kortare sdmn for barn i alla aldrar

o Kunskapsluckor




Foraldrars anvandning
och betydelse for barns
utveckling och halsa

FASETA




Vad sager barnen? [

e Barn och unga vill umgas med
sina foraldrar.

e De yngre barnen vill att
foraldrarna ska leka mer med
dem istallet for att anvanda
digitala medier.




Hur mycket skarmtid ar for mycket?

e Den tid man haller pa med digitala medier tar tid fér annat som ex.
rorelse, lek

e Samtal dialog
e Undantrangingseffekter

e Balans mellan olika aktiviteter



Film om balans mellan skarmtiden -

Fa balans i vardagen — Folkhalsomyndigheten



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/

SMA BARN
2-5 ar

Dygnshjulet skarmanvandning barn 2-5 ar



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

Rekommendationer for barns och ungas
digitala medieanvandning

Folkhdlsomyndigheten

e Aldersanpassade 0-2 ar, 2-5 ar

Rekommendationer for
barns och ungas digitala

e Rekommendationer om foraldrars egen rEdiesnvantning
anvandning I

e Generell rekommendation for alla aldrar:

- Anvand inte skarmar innan det ar dags att sova

— Lamna mobil, surfplatta och liknande utanfor
sovrummet under natten



Rapporten visar ocksa

Det finns bra saker med skarmar:

e Skarmar kan anvandas for lekar och spel.

e Man kan lara sig saker.
e Man kan halla kontakt med andra.

e Skarmar kan vara viktiga for barn med
sarskilda behov.




Rekommendationer fran Folkhdlsomyndigheten

For barn i dldern 0-2 ar For barn i dldern 2-5 ar
e Barn som &r yngre &n 2 ar ska helst e Styr vilket innehall ditt barn tar del av.
inte anvanda skarmar alls. e Skapa goda vanor och rutiner for att ditt

barn ska fa balans mellan sémn, fysisk
aktivitet, socialt samspel, lek, larande och
skarmanvandning.

e GOr garna skarmanvandning till en
gemensam aktivitet.

e En bra tumregel ar max en timme
skarmtid per dag.



Mediemyndigheten

Fordaldrar

Sméaungar & medier 2025 Ungar
& medier 2025 En stotatieh undersohning & medier 2025

av orokdrars ottitycer tll
En stotistink undersohning och upEAMItNNEar om En stotstink undersdiuning av
av IMedearnvandningen blond MO OO VONGNNpen WUNGoS Medevanor och otiityder
bam | Gidem 0-8 &r Bilond born | Gkgern 0-18 & il MedheonvOnireng

Mediemyndigheten - Startsida



https://mediemyndigheten.se/

Smaungar & medier 2025
Rapport fran Mediemyndigheten 2025

,,S Sammantaget visar rapporten att den digitala medieanvandningen
bland sma barn minskar, bade sett till hur ofta och hur linge
barnen anvander digitala enheter som mobiltelefon, dator eller surfplatta
samt hur ofta och hur linge de dgnar sig dt digitala medieaktiviteter,
som att spela spel eller titta pa filmer, tv-program och klipp.
Samtidigt okar lasningen av bocker och tidningar. , ,

Smaungar & medier 2025



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

« Medieanvandningen bland yngre barn
minskar — bade hur ofta och hur lange
medier anvands.

« Tendensen till minskad anvandning av
digitala medier finns aven bland barn som
ar aldre an 8 ar.

« Foraldrar till barn upp i mellanstadiealdern
verkar ha blivit mer restriktiva nar det
galler hur lang tid barnen far anvanda
digitala medier.

Smaungar & medier 2025
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Mediemyndigheten


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

Ge tips till varandra




Fokusera pa friskfaktorer

e Utga fran barnet

e Var uppmarksam pa teknikens paverkan
e Skapa dialog om det digitala livet

o Lyft fram lek och rorelse

e S5tdd goda sbmnvanor

e Anvand tillgangliga stod och resurser




Tips

Familjeliv, sma barn och medier — Mediemyndigheten

sagasagor medieplanerare 2024.pdf

Dvagnshjul Balans mellan skarmtid och aktivitet

Skarmvanor for barn 0-6 ar - Rikshandboken i barnhalsovard

Barn och skarmar

BVC-podden, avsnitt 171, Vettiga skarmvanor 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/

Deltagare och utvardering BHV-
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