MINIGUIDE TILL STOD FOR
SKARMBRUK | FAMILJEN

Hur mycket kan barnet spela eller anvianda telefonen? Hur
skall man veta att innehallet ar lampligt?

Vi hjalper dig att reda ut rekommendationer, begrepp samt ger
tips och stod.

Nar det kommer till barns och ungas digitala spelande och
mobilbruk ar det viktigt att notera att dessa inte ar avskilda fran
resten av livet, utan en integrerad del av det. Spelande och
mobilbruk ar en del av vardagen precis som andra aktiviteter
och intressen som finns med i bade skolan och pa fritiden.

Istallet for att endast se pd mangden skarmtid ar det viktigare
att reflektera éver hur och till vad skdrmarna anvands. Ta reda
pa varfér spelende tar tid och vilka motiv barnet eller
ungdomen har for sitt spelande. Vad kanns roligt? Finns det
nagot som kanns jobbigt?

OLIKA BEHOV

Da man funderar kring skarmtid ar det viktigt att ta i beaktande
hur den enskilda familjens vardag ser ut och i vilken alder
barnen dr. Yngre barn behéver mer vuxenstdd an aldre barn.
Trots det behdver tonaringar ocksa vuxna som visar intresse!

Yngre barn kan bli dveraktiva av spelande och vissa spel kan
behova pausas for en tid. Det ar bra att ta med barnet i
diskussionen kring skarmtiden och varfor spelregler behdvs
hemma. Alltfér stranga spelregler kan leda till eller 6ka pa
spelrelaterade problem hos unga, speciellt hos tonaringar som
vill ha frihet och behéver egen tid. Att ta avstand fran foraldrar
hor till och kan synas utat som problematiskt spelande.

NACKDELAR MED SPELANDE FORDELAR MED SPELANDE

« En givande hobby dar man
kan utvecklas och kdanna
att man lyckas.

« Kortvariga: Huvudvark, trotta
ogon, stress, sOmnstdrningar,
gral med familj och kompisar.

« Problematiskt spelande: de « Utvecklar
negativa konsekvenserna ar problemldsningsformagan
langvariga och upprepade och reaktionsformagan.

samtidigt som spelaren har « Socialt umgdnge
lattillgangligt oavsett var
man bor eller eventuella
fysiska hinder.

svart att kontrollera sitt eget
spelande

+ Spelberoende (ICD 11):
Spelberoende férekommer
uppskattningsvis bland 1 -2 %
av alla spelare, beroende pa
forskning och fragestallning.

TA REDA PA SPELMOTIVEN

Overdrivet spelande kan vara ett tecken p& andra utmaningar.
Spel kan fungera som en flykt fran vardagliga utmaningar (t.ex.
ensamhet, mobbning, familjeutmaningar, problem i skolan,
psykiska utmaningar). Kom ihag i diskussionen att det ocksa
finns manga férdelar med digitalt spelande! Att enbart forbjuda
spel tar inte bort det underliggande problemet.

Kom ihag att tiden inte avslojar om det handlar om ett
spelproblem och hur omfattande det majligen ar. Att reflektera

6ver och ga igenom de nackdelar spelande orsakar bade fran
familjens men &ven fran barnets och ungdomens perspektiv ar
viktigt.

MER STOD

Man kan som foralder kdnna sig otillracklig da barnet spelar
eller anvander mobilen pa ett sddant satt att vardagen blir
lidande och barnets beteende kan vara svart att forsta.

Digitalt spelande har bade fordelar och nackdelar. En positiv
installning till barnets hobby gor det enklare att astadkomma
fordandringar och komma 6verens om gemensamma regler.

Att helt forbjuda digitalt spelande eller att ha alltfor strikta
spelregler kan forsamra tilliten och géra det dnnu svarare att
kontrollera spelandet da barnet latt kan kdnna att det blir
kritiserat och inte duger.

Sattet vuxna hanterar egna mobiltelefoner,_spelande samt
skoter distansarbete kan paverka barnets uppfattning_om

regler och gora dem svarare att félja.

 Bliinte ensam med dina tankar, kontakta kurator,
skolhélsovard, barnradgivning, familjeradgivning, MLL:s
foraldratelefon, kristelefon, Barnavardsforeningen eller
Pelitukis e-radgivning.

» Stod kring Nepsy-barns och -ungas mobilanvdandning och
digitala spelande finns har: www.neurobase.fi (pa finska)

« Prata med andra fordldrar om skdrmrelaterade
utmaningar, kom med pa foraldrakvallar...

Oro 6ver skarmtid eller
spelande?
Verktyg till professionella
och familjer -nétsidan
stoder dig vid fragor som
ror barn i aldern 0-6, 7-12
och 13-18 -ar!

Foraldratips ispel och sociala
medier -kvillarna stoder dig da
du har oro. Foréldratips ordnas

en gang i manaden pa Teams.
Las mer och anmal dig har:
Foréldratips
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https://www.laakarilehti.fi/tieteessa/katsausartikkeli/tunnistatko-digipeliriippuvuuden/?public=95033cdafbc0fba68f8da4b8aeae0923
https://pelituki.fi/service-till-professionella/verktyg-for-professionella-och-familjer/
https://neurobase.fi/
https://pelituki.fi/foraldratips-i-spel-och-sociala-medier/
http://www.pelituki.fi/

REKOMMENDERAD SKARMTID
0-2 aringar - Garna ingen skarmtid

2-4 aringar - Max en timme skarmtid
/ dag

For aldre barn ar det viktigt att tdnka
pa att det finns en balans i vardagen
och att skdarmar inte tar tid fran
annat.

| Finland foljer vi: WHOs skarmtidsrekommendationer

DIGITALT SPELANDE

En stor del av finlandarna i aldern 10-19 ar spelar dagligen eller
adtminstone varje vecka. Spelande och anvandningen av sociala
medier (WhatsApp, YouTube mfl) bérjar ofta i samband med
den forsta telefonen. Aven om unga dr de som spelar mest,
spelar dven manga vuxna digitala spel som hobby eller
tidsfordriv. Cirka 80 % av finlandarna spelar ibland och 64 %
spelar aktivt digitala spel (Pelaajabarometri 2022).

Man kan spela digitala spel ensam eller online med andra. Att
spela online blir vanligare med aldern. Istdllet for att kanna till
det enskilda spelet ar det viktigare for den vuxna att satta sig in
i vilken typ av spel det handlar om (singel- eller multiplayer,
tavlingspel, konstruktionsspel, problemldsningspel, och ifall det
ar ett spel som tar kort tid eller om det pagar "for evigt").

Det har hjalper fordldern bade att forsta vad spelet gar ut pa
och samtidigt underldttar det diskussionen med barnet eller
ungdomen, vilket i sin tur kan forebygga spelrelaterade
utmaningar. For att kunna komma 6verens om fungerande
spelregler maste man ta reda pa hur spelet fungerar, vilka
motiv det finns och vem barnet eller ungdomen spelar med.

Digitalt spelande kan vara svart att pausa av manga orsaker,
bl.a. kan det vara sa att barnet just haller pa klara av nagot det
kampat lange for eller sa spelar barnet online med kompisar
och riskerar trakiga straff om matchen/turneringen avbryts.

ALDERSGRANSER

Digitala spel har aldersgranser for att skydda minderariga fran
skadligt innehall.

Det ar mojligt att jdmka aldersgransen upp till 3 ar, det vill sdga
att barnet kan spela spelet innan det har fyllt en viss alder (7, 12
och 16 ar). For att man ska kunna jamka aldersgriansen bor den

vuxna kdnna till barnets kanslighet, forsta sig pa spelet och vara
narvarande och stéda barnet. Vissa barn klarar av mer &n andra
barn beroende pa kinslighet pa samma satt som att titta pa film.
Vissa spel kan aktivera barnet for mycket.

Forvirring om aldersgranser

Att vissa barn far spela spel lagligt ett spel innan de fyllt en viss
alder kan skapa forvirring bland foraldrar samt gral i familjen ifall
familjen har olika spelregler an barnens vanner. Alla familjer kan
ha egna regler sa lange aldersgranserna féljs. Diskutera med
egna barn.

Digitala spel med 18 ars aldersgrins

Spel som har 18 ars aldersgrans ar férbjudna for minderariga.
Aldersgranserna baserar sig pa barnskyddslagen och lagen_om
bildprogram. Aldersgransen ar inte rekommendation.

Sociala mediers aldersgrinser, ofta 13 ar, berittar inte om
skadligt innehdll utan grundar sig pd GDPR (allmana data-
skyddsforordningen).

Féraldrakontroll, t.ex. Familylink och liknande kan anvdandas, men
det dr dnda viktigt att diskutera for- och nackdelarna med digitalt
spelande och skarmbruk med barnet.

Lds mer om aldersgranser pa www.kavi.fi (allmant) och Pegi

(spelens alders-granser, fordldrakontroll, inkop i spel).
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SPEL OM PENGAR DISKEIMIMERING

FORALDRARS BETYDELSE

Spel ar ofta en viktig del av barnets liv. En positiv installning till

barnets hobby gor det enklare att dstadkomma foérandringar
och komma 0&verens om gemensamma spelregler. Hur

fungerar spelet - vem spelar barnet med?

Visa intresse och diskutera spelande positivc hemma - det
minskar och forebygger uppkomsten av spelproblem. Att prata
om spelande/mobilbruk &r viktigt foér att barnet eller
ungdomen ska kdnna sig accepterad av sina fordldrar samt av
andra. Gor det till en rutin att prata om spelande efter

matchen.

“Bekrdfta det positiva och det som fungerar - det stdder
barnet Idngt mer én att begrénsa”

« Kan barnet berdtta om spelet sa fort speltiden ar éver?
Vad larde hen sig, vem spelade hen med, vad gick fel, vad
var roligast? Varfor hettade det till?

« Stod barnet och 6va tidshantering tillsammans.

« Ta barn och unga med i hemsysslor och uppmuntra barnen
beratta om vad som kanns viktigt i stunden.

» Gor ett skriftligt veckoschema och hdng det pa viaggen /
kylskapsdorren.

« GOr familjens gemensamma digiregler,
bestdam t.ex. nar telefonen stangs av for kvallen. A

-> SE tips i Digiryggsacken -materialet /@ E :



https://www.aoa.org/news/clinical-eye-care/public-health/screen-time-for-children-under-5?sso=y
https://www.aoa.org/news/clinical-eye-care/public-health/screen-time-for-children-under-5?sso=y
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/144376/978-952-03-2732-3.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://kavi.fi/sv/aldersgranser/
https://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2011/20110710
https://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2011/20110710
https://kavi.fi/sv/aldersgranser/
https://pegi.info/sv

