1. Vardagens grundstenar:
Spelregler i en digital vardag

Lararens bakgrundsmaterial

Anvandningen av digitala enheter stoder i basta fall barnets tillvaxt och utveckling, de hamtar med sig
aktiviteter som 6kar valbefinnandet i vardagen, framjar sociala relationer och 6kar inlarningen av nya
fardigheter. Om de olika delomradena av ett barns liv fungerar bra, som sémn och vila, rorelse, sociala
relationer, kanslan av trygghet och barnet skoter sina forpliktelser, sa finns det vanligtvis ingen orsak att
oroa sig for att barnet skulle ta skada eller "drabbas” av anvandningen av sina digitala enheter.

Men digitala enheter kan ocksa orsaka utmaningar fér en smidig vardag. Om anvandningen av dem inte ar
i balans med resten av livet kan de férsvaga samspelet mellan familjemedlemmar och fa barnet att skjuta
upp att skota sina forpliktelser. De kan dven stoéra vardagens rutiner, som att ga och lagga sig, traning eller
gemensamma matstunder. Om barnets anvandning av digitala enheter och dess negativa effekter skapar
oro, ar det bra att prata med barnet om det.

For att anvandningen av digitala enheter ska vara balanserat och stéda barns valbefinnande
rekommenderas det varmt att skapa regler fér anvandningen. Reglerna ger trygga granser och hjalper
barnet att reglera sin egen anvandning av enheternai olika situationer. Det &r bra att uppmuntra barnet
att reflektera 6ver hur det sjalv upplever effekterna av digitala enheter pa sitt liv. Vilken nytta for de med
sig och har barnet sjalv markt nagra utmaningar? Begransningar av anvandningen ska motiveras pa ett satt
som ar lampligt for barnets aldersniva. Det rekommenderas att tinka pa reglerna tillsammans med barnet:
ndr reglerna ar dverenskomna tillsammans, ar det lattare for barnet att binda sig till dem. Den vuxne bar
dock alltid det slutliga ansvaret for att reglerna foljs.

Nar man skapar reglerna kan man till exempel komma 6verens om féljande saker:

e |vilkasituationer och platser man kan anvdnda enheterna
e Nar man ska undvika att anvanda enheter (till exempel d& man ater tillsammans eller innan ldggdags)

e Hur manser till att enheterna inte stor vardagliga aktiviteter (till exempel att ldgga undan telefonen
nar man gor laxor)

e Hur man anvander digitala enheter pa ett sdkert satt (till exempel att man ska beratta for en féralder
om nagot oroar eller skapar angest)

Las mer om dmnet:

Mediakasvatusseura (2020): Vanhempainilta: Kohti tasapainoista digiarkea

Pelastakaa Lapset ry (2020): Meidan perheen digiarki

Pelastakaa Lapset ry (2022): Lapset laitteilla-selvitys

Pelastakaa Lapset ry (2022): Perheen yhteinen digisopimus-lomake

Telia & Pelastakaa Lapset (2021): Digitaalinen vanhemmuuspakkaus
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