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Sa kan foraldrar hantera okad skarmtid
utan konflikt pa hostlovet

Under ledigheter 6kar skdrmanvéandningen visar data fran Tele2. Under hostlovet 2023 6kade
dataférbrukningen med 51 procent jamfort med samma vecka aret innan. Arets hostlov blir den
forsta langre ledigheten for skolbarn och -ungdomar sedan Folkhdlsomyndigheten (FHM) i
september 2024 slappte sina nya rekommendationer for en balanserad skarmtid fér barn och
unga. Darmed star manga foraldrar infér en utmaning: hur ska de férhalla sig till de nya
rekommendationerna utan att skapa konflikter hemma?

Skarmar spelar en central roll i barn och ungas liv, vilket blir sarskilt tydligt under lov som hostlovet, da
dataanvandningen 6kar markant. Med Folkhdlsomyndighetens nya riktlinjer som uppmanar till balans
och eftertanke, stélls féraldrar nu infér fragan hur de kan hantera skarmtiden utan att det leder till gnissel
i familjen.

Tele2s data visar att den totala dataférbrukningen under hostlovet 2023 (vecka 44) steg med hela 51
procent, fran 3 132 070 gigabyte under samma vecka 2022 till 4 804 819 gigabyte 2023. Detta
reflekterar en tydlig trend dar barn och unga anvander sina mobila enheter mer for att streama, spela
spel och vara aktiva pa sociala medier under ledigheten.

- Infér langre ledigheter nér vi vet att skdrmanvédndningen 6kar kan det vara sérskilt klokt att géra
upp tydliga spelregler innan for att undvika konflikter och tjat. Manga féréldrar brottas med att
férhalla sig till riktlinjer och att férséka hitta en bra balans, men det finns manga bra tips att ta till
och anvénda sig av, séger Lisa Thorell, professor i psykologi vid Karolinska Institutet.

Undvik konflikter under hostlovet
For att hjalpa familjer pa traven har Tele2 tagit fram tips for att undvika konflikter kring
skarmanvandningen:

« Sétt tydliga ramar tillsammans: Diskutera skdrmtiden som familj och satt gemensamma regler. Ge
barnen mdjlighet att vara med och bestdmma for att skapa samsyn.

» Variera aktiviteterna: Erbjud alternativ till skarmtid, som att ga ut pa aktiviteter eller spela bradspel. Det
kan ge barnen en paus fran skarmen utan att det kdnns som ett forbud.

* Planera skarmtiden: Se till att skarmtiden inte blir en standardaktivitet under hela dagen. Planera
specifika tider nar skdrmar kan anvandas, sa blir det Iattare att undvika oandligt surfande eller spelande.
» Anvand skarmar tillsammans: Gor skarmanvandningen till en gemensam aktivitet, som att titta pa en
film eller spela ett spel tillsammans. Det skapar tillfallen for dialog och samvaro.

- Hbéstlovet blir férdldrarnas férsta stora test sedan Folkhdlsomyndighetens nya
skdrmrekommendationer. Med en markant 6kning av skdrmtid under loven star manga féréldrar
infér utmaningen att balansera barnens skdrmanvéndning utan att skapa konflikt i familjen. Att
tilsammans pa férhand bestédmma nér skdrmarna ska anvdndas och nér de ska ldggas bort kan
minska risken for irritation, sdger Rosanna Norman, hallbarhetsexpert pa Tele2 med fokus att
skydda barn och unga pa nétet.

Tele2s Skdrmutmaningen

For att stddja familjer i att hitta en halsosam balans har Tele2 lanserat Skdrmutmaningen, ett roligt och
engagerande initiativ dar familjer kan utmana varandra att minska sin skarmtid och istéllet satsa pa
alternativa aktiviteter tillsammans. Detta ger familjer ytterligare verktyg att skapa en mer balanserad
skarmanvandning utan att det kdnns som ett tvang.

Fo6r mer information, vanligen kontakta:
Jessica Hjadlmered, Senior Communication Manager, Tele2, +46 (0)8 121 47 400 /


http://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2024/september/rekommendationer-for-en-balanserad-skarmanvandning-bland-barn/
http://www.tele2.se/nyheter/skarmutmaningen

jessica.hjalmered@tele2.com

Folj Tele2 pa vart pressrum: www.tele2.com/sv/media

Om Tele2

Tele2 &r ett ledande telekombolag med syfte att méjliggéra ett samhélle med obegrénsade mdéjligheter. Genom véra nétverk och
tjdnster — som strécker sig frén bredband, datanét, mobil- och fast telefoni till TV, streaming och globala loT-tjdnster — &r vi djupt
sammankopplade med alla delar av dagens digitala livsstil. Genom att géra var infrastruktur mer kraftfull, séker och héllbar
méjliggbr vi samma slags utveckling av samhéllet. Tele2 grundades 1993 och &r noterat pa Nasdaq Stockholm. Under 2023
omsatte bolaget 29 miljarder kronor, med en underliggande EBITDAaL pa 10 miljarder kronor. F6r de senaste nyheterna och
finansiella definitioner, vanligen se var hemsida www.tele2.com.
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