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KRAFTFULLA TIPS FOR MINSKAD SKARMTID

Manga appar ar idag utvecklade for att fa sa mycket av var uppmarksamhet
och tid som mdijligt, vilket gor det svart att motsta att standigt ta upp
telefonen eller att inte fastna i scrollande.

For att se till att enheterna inte stjil var tid finns det en rad olika atgarder
man kan se dver gora.

NEPP TILL NOTIFIKATIONER

Din telefon vill ha din uppmarksamhet! Varje dag bombarderas vi av ett konstant flode av
ljud, blinkande och roda sma symboler som skriker efter var uppmarksamhet och far oss
att tappa fokus pa det vi héller p4 med. Skruva ner bruset genom att stdnga av
notifikationernas pékallande (ljud, bannrar och sma textblock), s& du sjalv kan valja nar
du vill bli uppdaterad.

GILLA GRATT

Manga experter menar att nar din smartphone ar i svartvit skala istallet for farg, blir du
mindre dragen till den. Genom att aktivera instéallningen minskar intresset for
smartphonen och appar.

Prova! Stall in graskala pa din smartphone i en vecka och se hur det forandrar dina
telefonvanor.

P4 iPhone: Installningar > Hjalpmedel (eller Tillganglighet) > Skarm och textstorlek >
Fargfilter > Graskala

Pa Android: Installningar > Hjalpmedel (eller Tillganglighet) > Syn > Fargkorrigering >
Graskala
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LESS IS MORE

Ju mindre saker vi har pa var smartphone, desto lattare ar den att motsta. Ta bort
onddiga appar fran din telefon for att se hur det paverkar dina vanor. Ta bort e-post,
sociala medier, spel och nyhetsappar. Prova att anvanda vissa av tjdnsterna pa en dator
istallet, vid avsatta tillfallen.

Prova ocksa att flytta allt som inte ar nodvandigt for daglig anvandning fran
hemskarmen (forsta vyn) pa din telefon.

KOPPLA NER IHOP

Det finns nagot fint och kraftfullt i att stdnga av alla skarmar tillsammans i ett helt dygn.
Att ha det som en dterkommande vana kan ge er familj mer tid ihop, produktivitet,
kontakt och néarvaro.

Prova! Bestam en tid tillsammans for nar ni skulle kunna ha en teknikpaus en gang i
veckan. Gor det till en stund att se fram emot; kanske en familjekvall med spel,
hoglasning, eller en gemensam kvéllspromenad?

GEMENSAM SKARMTID

Med vara hem som svammar dver av TV-apparater, surfplattor och telefoner ar det
frestande att ata varje person vilja sitt eget ndje. Anda ar det viktigt for barn att dela
upplevelser med sin familj och att lara sig kompromissa. Avséatt en veckovis familje-
filmkvall (eller videospel) sa att familjen kan njuta av skdarmtid tillsammans. Common
Sense Medias filmrecenssioner for diskussionsfragor som du kan anvanda for att initiera
samtal med barnen.

SMARTTELEFONEN SIST

Gor det till en vana att inte anvanda din smarttelefon nar andra saker fungerar. Hur
manga ganger kollar du din telefon for att se vad klockan ar eller anvander den som
vackarklocka? Investera i en klocka och en vackarklocka till alla familjemedlemmar. Valj
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att lasa en riktig bok eller anvdanda en exempelvis Kindle istallet for att lasa pa din
telefon. Fastnar du scrolling pa nyhetsappar? Prova att aterga till att prenumerera pa en
papperstidning.

"MINDFULLA" MELLANRUM

Mindfulness kan Oversattas till sinnesnarvaro pa svenska. Det handlar om att vara
narvarande i stunden och pa sé satt lara kdnna sig sjalv, sina tankar och reaktioner. Barn
som ar mer uppmarksamma i nuet kan agera mer medvetet.

Dagliga aktiviteter som matinkdp, samékning och ldkarbesdk ar bra tillfallen att satta
stopp for skarmar. Lat bli TV-program for korta bilfarder. Be ditt barn att hjalpa till i
affaren istéllet for att ge dem din smartphone. Uppmuntra dina barn att titta pa syrrans
fotbollsmatch eller bara dagdromma, istéllet for att ta med iPaden till planen. Tillat
tystnad och rastloshet medan ni vantar pa lakaren istallet for att spela spel eller surfa pa
sociala medier. Tristess ar inget att vara radd for. Tvartom framjar det drivkraft till att
sOka stimulans, fa nya idéer och l6sa problem!

KREATIVITET ISTALLET FGR UNDERHALLNING

Som en fortsittning pa forra punkten; Oppna upp fér mer tid och utrymme i er vardag
som later tankarna vandra. Uppmuntra kreativitet istallet for underhéallning, genom att
strategiskt placera kreativa verktyg runt om i ditt hem med konst, hantverk,
musikinstrument, pussel, bradspel och sma leksaker pd ovantade stallen.

SYNS DET INTE, FINNS DET INTE

For att halla teknikanvdandningen i schack ar det béast att halla den ur sikte. Utse ett skap
eller en lada i ditt hem for smarttelefoner och surfplattor for att halla dem utom synhall.
Skapa tillfallen regelmassiga tillfallen under dagen da ni koppla bort och lagga undan
enheter. Insistera pa att alla familjemedlemmar ldmnar in sina enheter pa den utsedda
platsen minst en timme fore laggdags. Enligt experter ar det bast att halla dessa enheter
utanfér sovrummet medan du sover. Infor en morgon- och kvallsbegransning for teknik,
som till exempel 21:00 till 07:00, for vila fran uppkopplingen.
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MOBILFRIA MALTIDER

Att samlas runt matbordet eller pa er favoritrestaurang ar ett bra tillfalle att dagligen
samlas och knyta an till varandra som familj. Enheter distraherar fran rika och djupa
samtal. Forskning visar att ndrvaron av en smartphone ofta minskar kvaliteten pa samtal
ansikte mot ansikte. Varna om era maltider och hall enheterna borta. Gor det till en
familjeprincip att koppla bort under frukost, lunch och middag, bade hemma och nér ni
ater ute.

ANVAND BILFARDER TILL SAMTAL

Manga familjer spenderar en stor del av sin tid tillsammans nar de kor till och fran
skolan och aktiviteter. Dessa korta resor kan vara tillfallen for fantastiska samtal eller en
mojlighet for barnen att prata med vanner. Varna om detta samtalsutrymme genom att
gora din bil eller vissa resor till en scrollningsfri plats for alla passagerare. Du kommer
behova paminna dina barn och deras vanner om att telefoner ska ldggas undan, men lat
dig inte nedslas av det.



