Tips for att minska skarmtiden

® Bestam hur lange det ar ok att sitta framfor en skarm, max 1—2
timmar/dag. Dela med fordel upp skarmtiden.

® Bestam nar det ar ok att sitta framfor en skarm for att minska
tjat andra tider t.ex. nar du lagar middag eller efter middagen.

® Sla bara pa TV:n nar det ar ok att titta.
® Stdngav TV:n ndringen tittar pa den.

® [ 3gg undan smartphones och surfplattor nar de inte ska
anvandas.

® Anvand en forinstalld timer pa skarmarna hemma sa att de
inte gar att anvanda efter en viss tid.

® Anvand en timer (dggklocka eller pa mobilen) for att hjalpa ditt
barn att veta nar det ar dags att ta en paus fran skarmen.

® Undvik att ata framfor TV:n. Forskning visar att barn som
ater framfor TV:n riskerar att ata mer eftersom barnet inte
kdnner av nar det blir matt. Det kan ocksa [att bli en vana dvs.
sa fort barnet satter sig framfor TV:n vill han/hon ha nagot att
ata.

Tydliga regler dr lattare for ditt barn att folja!



