Manga barn och unga anvander digitala
enheter som datorer, surfplattor och
smarttelefoner i sin vardag. En digital
vardag skapar manga majligheter,

men dven utmaningar nar det galler
valbefinnandet hos barn och unga vars
livskompetens utvecklas.

Foraldrarnas och vardnadshavarnas
uppgift ar att stédja och vagleda barn
och unga i en balanserad uppvaxt och
utveckling samt aven valbefinnandet

| den digitala vardagen. Vuxna har
ansvaret for att forutsattningar skapats
for barn och unga att anvanda digitala
enheter sa att barnens vardag ar
balanserad och framjar valbefinnandet.
Barnets rattigheter i den digitala varlden
ar foralderns ansvar.
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Rekommendationer
for en digital vardag
for familjer

Uledaborgs stads rekommendationer
baseras pa rekommendationer

som galler skarmtid fran
Varldshalsoorganisationen (WHO) och
Institutet for halsa och valfard samt
nationell och internationell forskning.
En sektorsévergripande expertgrupp
som har hort barn och unga i olika aldrar
samt foraldrar och vardnadshavare,
har deltagit i arbetet att uppratta
rekommendationerna.

Rekommendationerna kan utnyttjas
forutom av foraldrar och vardnadshavare
aven av andra instanser som arbetar
med barn och unga. Med barn avses i
rekommendationerna barn och unga
under 18 ar. For vardnadshavare och
foraldrar anvands begreppet foraldrar.
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https://www.netari.fi/lapsenoikeudet/
https://www.lskl.fi/wp-content/uploads/Lapsi-verkossa.pdf

1. Bekanta dig med digitala
medier och var narvarande aven

i ditt barns digitala vardag
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Ha en positiv instéllning till att
barn och unga anvander digitala
apparater och digitala medier.

Visa intresse for det som ar aktuellt
for barnet genom att varje dag
fraga till exempel: Vad har det

hant for roligt i sociala medier

eller spelen i dag? Ar det ndgot du
funderar pa?

Visa varandra fardigheter och satt
att anvanda digitala apparater och
lar varandra mer om dem — Vad kan
ni och vilka innehall, spel, tjanster
och applikationer ar viktiga for er
for narvarande?

Uppmuntra barnet och den unga
att beratta om vilka kanslor olika
medieinnehall och spel vacker och
behandla kanslorna tillsammans.

Informationsruta:

Genom att vara narvarande

| barnets och den ungas
digitala vardag och genom
dagliga samtal om amnet,

blir det en del av familjens
interaktionstillfallen och svarare
amnen ar lattare att ta upp.
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Checklista for samtal
med barnet:

Vad gor barnet eller den unga helst pa
natet eller mobilen?

Vilka ar favoritspelen? Varfor?

Vilka applikationer, spelgemenskaper och
vad i sociala medier ar viktigt for barnet
och den unga? Var goér man i dessa? Med
vem?

I vilka saker upplever barnet sig vara

bra och i vilka saker upplever barnet sig
behdva hjalp? Vad ar foraldrarna stolta
dver nar det galler barnets mediekunskap?

Vilket medieinnehall vacker positiva
kanslor? Vilket vacker negativa?

Vilka saker i de digitala apparaterna
paverkar barnets sjalvkansla positivt och
vilka negativt? Bedomer barnet sig sjalv till
exempel genom skdnhetsidealen dar och
antalet foljare?




2. Kom tillsammans overens
om regler for familjens digitala

vardag
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Kom tillsammans med barnet 6verens
om granser och regler for att sakra en
balanserad vardag. Det ar majligt for alla
att binda sig till regler som man kommit
dverens om tillsammans.

En del av reglerna som galler den
digitala vardagen kan vara gemensamma
for familjen och en del galla barnen, dar
barnens alder och utvecklingsniva
beaktas och, vilka applikationer, vilket
innehall och vilka spel barnet kan
anvanda och hur lédnge.

Uleaborgs stad rekommenderar att
barn och unga i skoldldern anvander
digitala apparater hogst tva timmar om
dagen pa sin fritid och yngre barn hogst
en timme om dagen.

Uleaborgs stad rekommenderar att det
skulle vara minst en timme utan digitala
apparater innan laggdags.

Informationsruta:

« Genom smarttelefonens
sakerhetsinstallningar kan
man paverka till exempel den
aterstdende skarmtiden, innehallet
som syns for barn, anvandning
av applikationer och installation
av program, till exempel genom
Family link och funktionen
Skarmtid.

« Familjen kan ocksa komma
overens om hur mobilens
lokaliseringsapplikation
anvands. Barnet har
ratt till privatliv, sa kom
overens om detta tillsammans
och barnet ska vara

underrattat om det.

Checklista for samtal
med barnet:

« Nar och vid vilka tillfallen far digitala
apparater anvandas och vid vilka tillfallen
inte? (T.ex. maltider, familjens gemensamma
stunder, trafiken)

« Nar och hur halls pauser fran digitala
apparater och digitalfria dagar?

« Turas familjemedlemmarna om att
anvanda gemensamma digital apparater?
Hur gar det?

« For vad ska barnet och den unga fraga
om lov av vuxna nar det galler digitala
apparater?

« Vilka vanor har familjen for att ladda ner
nya applikationer eller mobilspel?

« Vad for slags beteende ar accepterat pa
natet, i sociala medier eller spel?

« Vid vilka tillfallen lokaliserar familjen en
mobil?

e Hur mycket tid far man tillbringa
pa digitala apparater under en dag i
forhallande till andra vardagssysslor och
for att framja barnets valbefinnande? (t.ex.
motion, vila, hushallssysslor, skoluppgifter)

« Vilken tid [aggs mobilen undan innan
laggdags? Var forvaras mobilen under
natten? (t.ex. mobilparkering)

« Vad hdander om man inte haller sig till
reglerna om familjens digitala vardag?

« Om man anvander digitala
apparater pa kvallen kan det
vara svarare att somna, och /
somnen kan vara samre bade

for barn och vuxna.
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3. Lar ut integritetskunskaper

i digitala medier

Folj och évervaka aldersgranser. Aldersgranserna gér medieinnehéllet tryggt
for barnets utveckling.

Hjalp barnet att stalla in profilerna som privata och med sakra I16senord.
Losenorden ska inte lamnas ut till andra.

Tala om for barnet att man inte ska lamna ut sina egna personuppgifter som
telefonnummer, adress eller foton till andra. Uppmuntra barnet att beratta om
nagon har bett om dessa.

Det ar bra for barnet att kanna till, att det inte I16nar sig att dela bilder med
lattkladda eller nakna personer eller annat krankande innehall varken pa sig
sjalv eller andra. Tala om for barnet nar brottsrekvisiten kan uppfyllas pa natet
till exempel vid delning av bilder och mobbning.

Tala om for barnet att allt innehall pa natet och i spel inte ar avsett for barn.
Paminn barnet om att man inte behover titta pa forvirrande och skrammande
innehall.

Tillat installation och kop av applikationer bara med en foralders tillstand.

Lar barnet att ha en kritisk installning till medieinnehall. Pa natet och i spel
kan manniskor luras och presenteras sig som annat an vad de ar. Uppmuntra
barnet att beratta om nagon okand tar kontakt.

Tala om for barnet om mojliga cyberhot i smarta enheter och att datasakerhet ar
viktigt. Diskutera tillsammans om natfiske och angrepp mot elektroniska system.

Diskutera om informationspdverkan som man forsoker paverka asikter
och installningar med, bland annat med hjalp av missledande och felaktig
information.

Uppmuntra barnet och den unga att alltid beratta for en trygg vuxen om
nagonting i digitala medier har orsakat otrevliga kanslor, oro eller sysselsatter
tankarna.

Lar barnet integritetsregler pa natet: Spara krankande meddelanden, kontakter
och anvandare med skarmdump. Meddela dem som uppratthaller tjansten

om detta. Forhindra och ta bort dem som forsoker ta kontakt. Det |6nar sig

att beratta for polisen om allvarligare situationer. Berém barnet ocksa om hen
vagar beratta om sin radsla eller oro. Vagar beratta om sin radsla eller oro.

miljoer via den har lanken.

att det ocksa kan vara olagligt.

ren nyfikenhet.

Informationsruta:

En privat profil ar ofta ett tryggare alternativ an offentlig till exempel
for att skydda sig mot trakiga kommentarer, sexuella trakasserier och
lockande samt andra risker. Bekanta dig med sakerheten i digitala

« Du kan bekanta dig med olika natbrott via de har lanken.
« Det ar alltid bra att ha tillstand att dela bilder och videor. Observera

« Barnet har ratt till integritet. For att sakerstalla barnets basta och
trygghet kan foraldrarna ta reda pa vad och med vem barnet har
varit i kontakt med eller var barnet ar. Da kan foraldrarna kontrollera
uppgifterna fast de annars ar privata. Det far man anda inte gora av

Checklista
for samtal
med barnet:

« Vilka aldersgrénser har olika
applikationer och spel, och varfor
finns dessa?

« Hurdant ar ett bra losenord?

Hur tar man hand om |ésenord,
installningar for bank och kop via
appar?

« Vilka uppgifter och bilder pa sig
sjalv och andra I6nar det sig att dela
och vilka inte?

« Vad ska du géra om nagon annan
delar bilder av dig eller en obekant
tar kontakt med dig i sociala
medier?

» Vad for slag medieinnehall ar
lampligt for barn? Vad ar inte
lampligt?

« Hur ser vi till att de minsta barnen
i familjen inte ser innehall som ar
avsett for de storre barnen?

« Vem &r en trygg vuxen som barnet
kan beratta om sin oro for?

« Har nagon obekant tagit kontakt
med barnet? Hur ska man goéra i en
sadan situation?

« Har barnet upplevt mobbning
eller trakasserier pa natet eller i
spel?

« Hur kan mobbning bast
forhindras och vad kan man gora i
situationen?

e Hur tar du en skarmdump?

« Var far du hjalp eller rad i olika
situationer?



https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/hyvinvointia-digiajassa/turvallisesti-digitaalisissa-ymparistoissa/
https://www.riku.fi/rikoksen-uhrina/lapsi-ja-nuori-rikoksen-uhrina/nettirikokset/

4. VVar en forebild och vagled
barnet och den ungaigott

uppforande
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Var en trygg vuxen som barnet
kan beratta for om bade trevliga
saker och sin egen oro.

Var medveten om hur du sjalv
anvander digitala apparater och
om din vardag ar balanserad

och framjar valbefinnande - till
exempel paverkar barnets formaga
att reglera anvandningen av
digitala apparater.

Anvand inte digitala apparater
under familjens gemensamma
stunder och var aktivt narvarande
| barnets vardag ansikte mot
ansikte.

Overvig ocksa sjilv vad du
publicerar och berattar pa natet.
Be om tillstand om du lagger ut
bilder pa barnet eller berattar
nagot om barnet i dina egna
sociala medier.

Berom alltid barnet nar hen gor
nagot pa ratt satt i digitala medier.

Du foljer val sjalv ocksa

natetiketten och respekterar andra.

Hur du gor och talar om andra
paverkar barnets satt att forhalla
sig till andra.

Var beredd pa att ta reda pa saker
och var nyfiken pa fenomen och
trender i digitala medier sa att du
kan diskutera om det med barnet.

Checklista for samtal
med barnet:

Vad tycker barnet om hur du
anvander digitala apparater och
medier?

Foljer du reglerna for den digitala
vardagen som ni kommit éverens
om i familjen? Varfor?

Vad for slags forebild ar du for
ditt barn med ditt eget beteende
pa natet?

Ber du om barnets tillstand for
natuppdateringar eller -bilder dar
hen ar med?
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5. Natverka med
andra foraldrar

o Det okar sakerheten for barn nar
foraldrarna kanner varandra och
haller kontakt sinsemellan.

o Genom att halla kontakt
ar foraldrarna medvetna om
fenomenen i digitala medier och
kan vid behov ingripa i skadliga
och svara situationer.

e | foraldrarnas natverk ar det
majligt att komma Sverens om
noggrannare spelregler med
rekommendationerna for den
digitala vardagen som grund for
att trygga barnens valbefinnande.

o Kontakten mellan foraldrarna
kan ske till exempel genom en
snabbmeddelandetjanst.

e Det ar viktigt att olika instanser
som daghem, skola och
hobbygrupper skapar mojligheter
for foraldrar att natverka. Det
skapar aven mojligheter for dialog

mellan foraldrar och dessa aktorer.
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Checklista for samtal
med barnet:

« Vad har andra familjer for bra
vanor?

« Vilka utmaningar har ni stott pa och
hur har de |0sts?

« Vad skulle vara en lamplig
kontaktkanal for foraldrarna?

« Vilka saker vore det bra om
foraldrarna kom 6verens om
sinsemellan?

e Hur behandlas amnet pa
daghemmet, i skolan eller
hobbygruppen och hur skulle
foraldrarna kunna tas med i det?




6. Bekanta som vuxen
med dessa

Uleaborgs stad: Material for fordldrar pa svenska
Uleaborgs stad: Integritetskunskaper

Uleaborgs stad: Elektroniskt familjecenter
Sallskapet for mediefostran: Opas tasapainoiseen
digiarkeen

Sallskapet for mediefostran: Medianuoruus, opas

aikuisille

Radda Barnen: Kidital — Lasten turvana digiarjessa

Var far man hjalp och stod?
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Polisen: poliisi.fi
Brottsofferjouren: Barn och ungdomar som brottsoffer

Mannerheims Barnskyddsforbund: Foraldratelefonen
Radda Barnen: Tjansten Netari
Radda Barnen: Nettivihje / Webbtips
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https://poliisi.fi/sv/startsida
https://www.riku.fi/sv/som-brottsoffer/barn-och-ungdomar/
https://www.mll.fi/sv/hemsida/foraldratelefonen/
https://www.netari.fi/#kysy-neuvoa
https://www.pelastakaalapset.fi/sv/finlands-hotline-nettivihje-webbtips/skicka-tips/
https://www.ouka.fi/oulu/turvataitokasvatus/materiaalia-ruotsiksi-vanhemmille
https://www.turvataitokasvatus.fi/etusivu
https://www.ouka.fi/oulu/kohderyhmat/perhekeskus
https://mediakasvatus.fi/materiaali/opas-tasapainoiseen-digiarkeen/
https://mediakasvatus.fi/materiaali/opas-tasapainoiseen-digiarkeen/
https://mediakasvatus.fi/materiaali/medianuoruus-opas-aikuisille/
https://mediakasvatus.fi/materiaali/medianuoruus-opas-aikuisille/
https://www.kidital.fi/

