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KRAFIFULLR TIPS
TOR MINSKAD SKARMTID

Manga appar ar idag utvecklade for att fa sa mycket av var
uppmarksamhet och tid som majligt, vilket gor det svart att motsta att
standigt ta upp telefonen eller att inte fastna i scrollande. Har har vi
samlat vara mest kraftfulla tips fér minskad skarmtid.

NEPP TILL NOTIFIKATIONER

Din telefon vill ha din uppmarksamhet! Varje dag bombarderas vi av ett konstant
flode av ljud, blinkande och réda sma symboler som skriker efter var uppmarksamhet
och far oss att tappa fokus pa det vi haller pa med. Sa stang av notiser for att sjalv
styra nar och hur du vill bli uppdaterad.

GILLA GRATT

Manga experter menar att nar din smartphone ar i svartvit skala istallet for farg, blir
du mindre dragen till den. Genom att aktivera installningen minskar intresset for
smartphonen och appar.

Prova! Stall in graskala pa din smartphone i en vecka och se hur det foérandrar dina

telefonvanor.

Pa iPhone: Instéllningar > Hjalpmedel (eller Tillganglighet) > Skarm och textstorlek >
Fargfilter > Graskala

Pa Android: Installningar > Hjalpmedel (eller Tillganglighet) > Syn > Fargkorrigering >
Graskala
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LESS IS MORE

Ju farre saker vi har pa var smartphone, desto lattare ar den att motsta. Ta bort
onddiga appar och se hur det paverkar dina vanor. Prova att anvdanda vissa av
tjdnsterna pa en dator istallet, vid avsatta tillfallen.

Prova ocksa att flytta allt som inte ar nddvandigt for daglig anvandning fran
hemskarmen (forsta vyn) pa din telefon.

KOPPLA NER IHOP

Det finns nagot fint och kraftfullt i att stadnga av alla skarmar tillsammans i ett helt
dygn. Att ha det som en aterkommande vana kan ge er familj mer tid ihop,
produktivitet, kontakt och narvaro.

Prova! Bestam en tid tillsammans for nar ni skulle kunna ha en teknikpaus en gang i
veckan. Gor det till en stund att se fram emot; kanske en familjekvall med spel,
hoglasning, eller en gemensam kvallspromenad?

GEMENSAM SKARMTID

Med vara hem som svammar éver av TV-apparater, surfplattor och telefoner ar det
frestande att Iata varje person vilja sitt eget noje. Anda &r det viktigt fér barn att dela
upplevelser med sin familj och att lara sig kompromissa. Avsatt en veckovis familje-
filmkvall (eller videospel) sa att familjen kan njuta av skarmtid tillsammans. Common
Sense Medias filmrecenssioner for diskussionsfragor som du kan anvanda for att
initiera samtal med barnen.

- www.Ki-ds.org
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MOBILFRIA MALTIDER OCH BILFARDER

Maltider ar ett viktigt tillfalle for familjen att umgas utan distraktion. Smartphones
forsamrar samtalskvaliteten, s gor det till en princip att halla enheterna borta vid
frukost, lunch och middag - bade hemma och ute.

Utnyttja bilresor till skola och aktiviteter som tid for samtal genom att gora bilen till
en scrollningsfri zon. PAminn barn och vanner att lagga undan telefonerna och varna
utrymmet for dialog

KREATIVITET ISTALLET FOR UNDERHALLNING

Som en fortsattning pa férra punkten; Oppna upp fér mer tid och utrymme i er
vardag som later tankarna vandra. Uppmuntra kreativitet istallet for underhallning,
genom att strategiskt placera kreativa verktyg runt om i ditt hem med konst,
hantverk, musikinstrument, pussel, bradspel och sma leksaker pa ovantade stallen.

SYNS DET INTE, FINNS DET INTE

For att begransa teknikanvandning kan du férvara telefoner och surfplattor i ett
sarskilt skap eller 1dda. Ha regelbundna skarmfria stunder dar alla lamnar in
enheterna, sarskilt minst en timme fore laggdags. Hall dem borta fran sovrummet och
infor teknikpaus mellan exempelvis 21:00 och 07:00.

o www.Ki-ds.org
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"MINDFULLA” MELLANRUM

Mindfulness, eller sinnesnarvaro, handlar om att vara medvetet
narvarande i stunden och lara kanna sina tankar och reaktioner.
Uppmarksamma barn kan agera mer medvetet. Anvand
vardagssituationer som matinkop, bilfarder och lakarbesdk till att pausa
skarmar. Lat barn delta i aktiviteter, dagdrémma eller bara vanta utan
underhallning. Tristess kan ge nya idéer, problemlésningsféormaga och
Okad kreativitet.

SMARTTELEFONEN SIST

Gor det till en vana att inte anvanda din smarttelefon nar andra saker fungerar. Hur
manga ganger kollar du din telefon for att se vad klockan ar eller anvander den som
vackarklocka? Investera i en klocka och en vackarklocka till alla familjemedlemmar.



