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Hur begränsa skärmtid för barn 

 

Att begränsa skärmtid för barn är en viktig del av att främja en hälsosam och balanserad livsstil. 
Här är några strategier för att effektivt begränsa skärmtid för barn: 

 

Sätt tydliga gränser: Etablera tydliga regler och gränser för skärmtid som är anpassade efter 
barnets ålder, mognadsnivå och individuella behov. Det kan inkludera en fastställd tidslängd per 
dag eller vecka för skärmaktiviteter. 

 

Förhandla och involvera barnet: Diskutera reglerna för skärmtid med ditt barn och involvera dem 
i processen genom att låta dem vara delaktiga i att fastställa reglerna. Detta kan öka deras 
förståelse och motivation att följa dem. 

 

Skapa skärmfria zoner och tider: Identifiera vissa platser i hemmet, såsom sovrummet eller 
matsalen, där skärmar inte är tillåtna. Inför också skärmfria tider, som under måltider eller före 
sänggåendet, för att främja interaktion och avkoppling. 

 

Ge alternativ till skärmtid: Erbjud ett brett utbud av alternativa aktiviteter som ditt barn kan njuta 
av istället för skärmtid, såsom att läsa, leka utomhus, måla eller träna sport. 

 

Var en förebild: Visa gott exempel genom att själv begränsa din egen skärmtid och engagera dig i 
andra aktiviteter när du är tillsammans med ditt barn. Dina egna vanor och beteenden har stor 
påverkan på ditt barns beteende. 

 

Använd tekniska verktyg: Använd tekniska verktyg och appar för att begränsa och övervaka 
skärmtid, såsom appar för föräldrakontroll och inbyggda inställningar på enheter som tillåter 
föräldrar att ställa in tidsgränser och blockera vissa appar och webbplatser. 

 

Uppmuntra till balans: Prata med ditt barn om vikten av att ha en balanserad livsstil som inkluderar 
både skärmtid och andra aktiviteter som är viktiga för deras fysiska, mentala och emotionella 
hälsa. 
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Uppmuntra till ansvarsfullt skärmanvändande: Lär ditt barn om vikten av att använda skärmar 
ansvarsfullt och säkert, inklusive att respektera åldersgränser för innehåll, hantera sin egen 
integritet online och vara medveten om riskerna med överdriven skärmtid. 

 

Genom att använda dessa strategier kan du hjälpa ditt barn att utveckla sunda skärmvanor och 
upprätthålla en balanserad livsstil som främjar deras övergripande välbefinnande. 
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