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Sa bérjar du prata med andra foraldrar

Manga har hért av sig och fragat hur man bast kan prata med
andra foraldrar om detta. Vi lar oss sjalva mer om det har, och vi
forstar att alla kommer med sina egna perspektiv och
erfarenheter. Sadana samtal kan kdnnas svara ibland, men de
behover inte bli laddade diskussioner.

Dessa grundlaggande tips kan hjalpa till att halla samtalet positivt.

Det viktigaste ar att
samtala, inte predika.
Stall fragor och lyssna
pa hur andra kanner.
Se inte detta som en
diskussion dar nagon
maste vinna eller
forlora.

Prata om de vaxande
bevisen, men dverods
inte folk med fakta och
statistik. Sanningen ar
enkel: for tio ar sedan
visste vi inte hur
smartphones paverkar
barn. Nu vet vi.

Manga kanner sig
ensamma. Beratta att 7
av 10* féraldrar vill vanta
med smartphones tills

barnet ar minst 10 ar. Vi ar

inte ensamma. Det finns
manga fler om vi vagar
oppna upp fér samtal.

*Internetstiftelsens rapport Barn och
internet 2023

Oppna upp for samtalet
genom att referera till ett
klipp pa nyhetsmorgon,
Folkhalsomyndighetens
rekommendation eller
nagot annat som du
kanner dig bekvam med.

Foraldrar har satts i en
omgjlig sits. Antingen
later vi vara barn ha
tillgang till nagot
skadligt, eller sa riskerar
vi att de blir utanfor
bland sina vanner.

Kom ihag —och ndmn -
att alla vill gora det basta
for sina barn, oavsett hur
vi hanterar just den har
utmaningen.
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Fakta som konversationsstartare

Att prata om smartphones eller skarmar ar inte latt. Bjud in till samtal, var nyfiken,
lIat andra kdnna att det finns utrymme foér att diskutera och beratta hur de sjilva
tanker. Var 6ppen och fraga om det finns det fler som star i valet och kvalet? Nedan

har du nagra éppningsfraser eller att ta som inspiration.

Smartphones ar
beroendeframkallande.
En studie visar att nastan
50% av barn som ager en
egen visar tecken pa

beroende. Kostnaden? En

barndom med férlorade
minnen sasom; att fiska
med morfar eller leka
riddare i skogen.

Barn kanske ser lugna
ut framfor en
smartphone men inom
de pagar en storm. En
informationsstorm som
ska hanteras. En sorts
overbelastning som tar
uttryck i kansloutbrott.
Kanns det igen?

*50 % beroende: Smartphone Use

Undermines Enjoyment of Face-to-Face
Social Interactions (2018)

*Folkhalsomyndigheten 2024

*ECPAT International (2018)

Folkhalsomyndighetens

skarmrekommendation™;

Barn 2-5ar max 1tim
Barn 6-12 ar max 1-2 tim
Barn 13-18 ar max 2-3 tim

Det inkluderar alla typer

av skarmar. Hur resonerar
Nni kring smartphone som

skarm?

Varfor vill du ge just en
smartphone? Manga
foraldrar vill saklart na

sina barn for att kanna sig

trygga, men det behdver
inte vara en smartphone.
Det finns andra battre
aldersanpassade
alternativ.

Smartphones gor det
svarare for barn att halla
fokus, det paverkar
deras mentala halsa
negativt och utsatter
dem for saker de inte
borde behdva hantera.
1av 5% barn har utsatts
for grooming online.

Det handlar inte om
skarmen utan om en
enhet som foljer med
barnet overallt. En enhet
som lockar barnets
uppmarksamhet och
utldéser dopamin pa sa
hoga nivaer att det ar
svart att fa nagot annat
att kannas roligt igen.
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Hur kan du ta samtalet vidare?

Forsok att halla samtalet offline, pa skolan. Nar du har hittat nagra
likasinnade foraldrar kan du fortsatta prata om vilken strategi som
passar er som foraldrar, som klass och pa skolan. Traffas med en liten
grupp pa torget eller i ett rum pa skolan. Till exempel kan du
organisera en kaffe-morgon eller konsultera skolledningen om en
foraldrakvall ar majlig.

Efter att ni har pratat med varandra pa skolan kan du frdga om det
finns andra foraldrar som vill traffas? Ju fler ni ar som ar samspelta med
att fordroja inférandet av smartphone desto [attare blir det for barnen.

Glém inte att férandra en norm ar ett maraton och inte en sprint. Det
tar tid fran introduktion av amnet till att snegla pa nya lésningar och
alternativ. Ha talamod, prata om férdelarna med att ha en
smartphonefri barndom och att det inte handlar om att ta bort ndgot
utan att ge alternativ och en barndom vard att minnas.

Beratta ocksa om det stod som finns att fa i communityt oavsett vilken
situation man befinner sig i. Alla ar valkomna att ta del av
gemenskapen och borja dar man star.

Nar ni sedan ar redo att ta det vidare till att starta en Whatsapp-grupp
sa har vi ytterligare en Steg-for-Steg guide i hur du bast startar en
grupp och hur du kan halla konversationen vid liv.

Kanns det laskigt att starta en egen Whatsappgrupp eller undergrupp

till den ni har i klassen sa ta samtalen privat eller bjud in personen om
intresse finns till den nationella eller kommmunala gruppen.
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