Visste du att:

Total mediatid (TV, video, dator) for
férskolebarn rekommenderas till 1 imme/dag.
For skolbarn bér tiden inte dverskrida

2 timmar. En minskad mediatid gor att

vi rér oss mer och det i sin tur ar bra fér
hélsan.

Varfor behover tittandet
begransas?

Barnets hjérna utvecklas shabbt och vi
vet att den spontana leken med andra
och den egna fantasin stimulerar detta.
For mycket mediatid passiviserar barnet
och kan paverka beteendet negativt (bl a
mer okoncentrerat och aggressivt). Nar
mediatiden begrénsas till 1-2 timmar/dag
blir barnet lugnare och presterar béattre i
skolan. =

IDEFICS studien tillhandahdller fam foldrar som frmjar bams hilsa:
Vatten, den basta térstslackaren!

Goda sémnvanor — bra for ditt bam!

MNjut av tiden tillsammans — Tv och dator kan vantal

Det ar gott med frukt och grént!

Rdrelse och lek — bra fér barn och vuxen!

Foldrama och annat material kan laddas ner pa
www.ideficsstudy.eu eller www partille se
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5 tips for att
hjalpa dig
begransa
mediatiden till

en bra niva
@)

Satt upp tydliga regler

-

Alla barn mar bra av att pa férhand veta
vad som géller. Bestdm nér och hur lange
ditt barn far sitta vid datorn/TV:n. Hall fast
vid beslutet. Undvik mediatid timmen fére
sdnggang och pa vardagsmornar, da tiden
&r knapp och man istéllet kan &ta frukost
ihop. Valj aktivt
de TV-program
som ska ses
och ha TV:n
avstangd
déremellan.

Foresla alternativa
aktiviteter

Gdr en lista dver andra roliga akfiviteter
som ditt barn, eller ni tillsammans, kan
gora saval inne som ute. Stimulera ditt
barns andra intressen och talanger. En
regel kan vara att en timme vid datorn ska
motsvaras av en

timme aktiv
rérelse.

Tillat endast
halsosamma snacks
framfor TV/dator

Du kan besluta att bara sunda shacks,
som frukt och gronsaker,

far dtas dar. Atinga
maltider vid TV/dator.
Varna istéllet om
regelbundna maltider
tillsammans

vid kdksbordet.

Ju fler apparater som finns i hemmet desto
svarare blir det att

ha kontroll. | barnets
rum kan du som vuxen
inte se nér eller
vad ditt
barn ser.
Risken finns att

barnet isolerar sig. Utan T\//dator blir
barnets rum mer rofyllt.

AN

Belona ditt barn med
roliga aktiviteter istallet
for utokad mediatid

Om du vill beldna ditt barn, gér det inte
med utékad mediatid utan med roliga

aktiviteter. Annars blir mediatiden annu
mer betydelsefull
i barnets dgon.




