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INTRODUKTION AV SOCIALA MEDIER
Familjeoverenskommelse

Som familj kommer vi d& och da att ta pauser fran sociala medier. Forskning visar att det
forbattrar valbefinnandet och minskar angest och depression.Med jamna mellanrum kommer vi
att géra en "social medie-koll”. Syftet med det ar att se till att sociala medier tillfér varde i ditt liv
och inte orsakar stress eller skada.

SOCIALA MEDIA-KOLLEN

1.

10.
11.
12.

Hur mycket tid spenderar jag i genomsnitt pa sociala medier per dag? Ar det for lite, for
mycket eller lagom?

Finns det tider under dagen da jag &r mer benéagen att anvanda sociala medier? Varfor?

Anvéander jag sociala medier vid réatt tidpunkter? Har jag svart att lata bli att kolla nar jag
ar uttrakad, sarskilt i skolan?

Spenderar jag mer tid med att umgas med mina vanner personligen eller pa sociala
medier?

Tar jag pauser fran sociala medier varje dag?
Vad ar ett bra mal att satta for hur mycket tid jag spenderar pa sociala medier?

Vilka ar mina favoritkonton att félja pa sociala medier? Vad ar det jag gillar med
innehallet?

Hur manga personer féljer mig eller hur manga &r jag uppkopplad till pa sociala medier?
Ar alla dessa positiva kontakter? Finns det négra av mina vénner pa sociala medier som
gor mig nervos eller orolig for att bli ddmd? Behdver jag avsluta nagra ohdlsosamma
kontakter pa sociala medier?

Finns det nagra influencers jag féljer som far mig att ma sdmre? Finns det nagra konton
som stéandigt visar en perfekt fasad? Det &r viktigt att sluta f6lja konton som orsakar
stress eller problem med sjélvkénsla och sjalvfértroende.

Hjélper eller hindrar sociala medier mig fran att ha genuina kontakter med mina vanner?
Hur k&dnner jag mig efter att jag anvant sociala medier? Glad? Stressad? Angestfylld?

Stammer hur jag anvander sociala medier éverens med vad jag tror pa och varderar i
livet?
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Nar som helst under denna resa, om vi kdnner att du har svart att hantera ansvaret med
sociala medier, kommer vi att trycka pa pausknappen.

Sociala medier som anvéands pa ett lampligt och moderat satt kan ge gladje, skratt och
samhorighet i vara liv.

Men vi maste skydda oss mot de potentiella farorna och distraktionerna som sociala medier
medfér. Vuxna och tonaringar maste vara medvetna om hur, nar, med vem och hur mycket vi
anvander sociala medier i vara liv. Vi maste komma ihag den beroendeframkallande naturen
hos sociala medieplattformar och félja de riktlinjer och standarder vi har diskuterat i den har
guiden.

Nu nér vi har diskuterat bekymmer och granser kring sociala medier, lat oss slutfora
denna sociala medieplan for var familj.

Jag: [Fyll i barnets namn]
Vardnadshavare: [Fyll i vardnadshavares namn]

- Den sociala medieplattform jag kommer att bérja med ar: [fyll i namn]

- Férdelarna och anledningarna till varfér jag vill anvédnda appen ar: [fyll i férdelar]
- Syftet med att skapa kontot kommer vara: [fyll i syfte]

- En halsosam tidsgrans fér denna sociala medie-app ar: [fyll i tid]

- [Vardnadshavares namn] kommer avgtra om jag ska acceptera en foljdférfragan
utifran foljande kriterier: [fyll i kriterier]

- Jag kommer inte att anvanda denna sociala medie-app nér jag: [fyll i en eller flera
situationer]

- Tillsammans med [vardnadshavares namn] kommer jag att géra en social medie-koll
varje: [fyll i frekvens] Den férsta kommer att vara: [fyll i datum]



