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10 tips for att halla
koll pa vad ditt barn
gor pa nitet

Ta som vana att fraga barnet: "Vad har du gjort pa natet i dag?". Det har kan

jamféras med frdgan "Vad har du gjort i skolan i dag?"

Var nyfiken och stall fragor. Stéll féljdfragor.

Hjélp barnet att hitta ett satt att avsluta skdrmtiden. Du kan till exempel

anvanda en timer som visar hur mycket skarmtid barnet har kvar.

Kom tillsammans Gverens om en ldmplig gréns for skarmanvéandning.

Hjalp barnet att hitta andra aktiviteter &n skarmen.

Visa modell med din egen anvéndning av skarmar.

Hitta en balans i vardagen. Se till att skdrmen inte paverkar

barnets sémn, mat och motion.

Skuldbeldgg inte, det &r inte barnets fel att det finns olampligt

innehall pa natet.

Vaga diskutera ocksa svara &mnen. L&mna inte barnet ensam med svara

tankar 6ver ndgot som barnet sett pa natet.

Skapa nédutgangar.

Kom pa férhand éverens

om vad barnet ska gora

om hen blir utsatt fér

nagot skrémmande eller

obehagligt pa natet. En

nddutgang kan vara en

Sverenskommelse om

vem barnet kontaktar och

att barnet alltid tar en _

skdrmdump av materialet - v o6

och skickar till en utnamnd \\07
#7%16% s

vuxen.




