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SVENSKA BARNLÄKARFÖRENINGENS REKOMMENDATIONER GÄLLANDE DIGITALA MEDIER FÖR 
BARN, 0-5 ÅR 

Barn som växer upp idag möter tidigt digitala skärmar i sin omgivning. Statens medieråds (1) 
regelbundna kartläggningar visar att det blir allt vanligare att spädbarn exponeras för digitala medier. 
Även om digitala skärmar kan innehålla bra information, vara underhållande och ge möjlighet till 
kontakt med andra så har små barns hjärnor ännu inte mognat tillräckligt för att ta till sig fördelarna. 
Tvärtom visar forskningen att barns utveckling kan påverkas negativt av att tidigt börja använda 
digitala skärmar. Även om forskningsfältet ännu är ungt pekar den samlade bilden som vuxit fram 
hittills mot att rekommendera att de allra yngsta barnen inte använder digitala skärmar alls. På grund 
av hur de digitala tjänsterna är utvecklade är det numera vanligt att både barn, unga (2) och vuxna (3) 
ägnar mer tid åt digitala tjänster än de själva önskar. Beslut om hur och när digitala tjänster 
lämpligast används behöver därför medvetandegöras, så att användande inte riskerar att gå ut över  
betydelsefulla vanor med fokus på samspel som stöttar (4) barns utveckling. För de yngsta barnen är 
det särskilt viktigt att familjens användande av digitala medier inte går ut över de grundläggande 
behoven och att man genom information och planering tidigt förbygger utveckling av ohälsosamma 
digitala vanor. Svenska barnläkarföreningen har därför tagit fram dessa rekommendationer, vars mål 
är att föräldrar och andra närstående vuxna kan informeras om hur och när barn på ett säkert sätt 
kan använda digitala skärmar. Liknande rekommendationer har sedan flera år tillbaka tagits fram av 
Världshälsoorganisationen (WHO) (5) och flera länder, t.ex. USA (6), Kanada (7), Australien (8) och 
Frankrike (9) och sedan dess har forskningsfältet utvecklats snabbt.  

Svårigheter att förstå från skärmar  

Människan lär sig bäst genom andra människor, vilket är extra tydligt i början av livet. När vi 
samspelar med andra människor aktiveras speglande egenskaper hos nervceller som stärker lärandet. 
Den här speglingen blir nedsatt (10) när vi tittar på människor på en skärm. Jämför (11) man lärande 
mellan härmning av en riktig person, en filmad person eller en uppspelad röst, visar resultaten från 
flera studier att barn vid ca ett års ålder har stora svårigheter att förstå vad de ser på en skärm (12) 
(13). Vid ca 15 månaders ålder kan barn börja lära sig med hjälp av skärmar, men det bygger då på att 
en vuxen sitter bredvid och översätter budskapen från skärmen (12). Vid två års ålder uppfattar barn 
via skärm hälften så mycket och minns det hälften så länge som när de fått samspela med en vuxen 
(14) (15). Det här kallas för överföringströghet (transfer deficit) och är väletablerad kunskap. Detta 
gäller alltså oavsett innehåll under de första åren och dessa svårigheter kvarstår även för lite äldre 
barn (14).  

Risker med tidig och rutinmässig användning 

Eftersom de yngsta barnen har stora svårigheter att tolka digitalt innehåll finns det inga fördelar för 
barnet med att tidigt börja använda digitala skärmar. Tvärtom visar forskningen att det kan finnas 
flera nackdelar. Dels kan användandet av digitala skärmar blockera viktig träning av andra förmågor 
som behöver ske under den här utvecklingsperioden, dels kan digitala skärmars inneboende 
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egenskaper ha en negativ påverkan. Den här perioden är så pass viktig att man bör säkerställa att 
sådant som görs regelbundet är bevisat riskfritt. 

Språkutveckling. Forskningen visar en koppling mellan hög användning av digitala medier och sämre 
språkutveckling (16)(17). Senare skärmdebut har ett samband med bättre språkutveckling. Det finns 
tecken på underutveckling av språkområden i hjärnan kopplat till tiden ägnad åt digitala skärmar (18). 
Barns hjärnor genomgår en särskild utvecklingsperiod (19) för att lära sig sitt första språk under de 
första åren då samspelet med vuxna är särskilt viktigt (20) (21). Det innebär att både vuxnas och 
barns tid framför en skärm kan komma i vägen för detta viktiga samspel. Videosamtal är undantagna i 
dessa och flera andra länders rekommendationer eftersom det oftast innebär att vuxna är med och 
samtalar. För barn från två års ålder finns det också vissa positiva effekter av att använda digitala 
program med pedagogiskt innehåll. Om barnet får samtala med en vuxen och får hjälp att förstå 
innehållet kan digitala skärmar jämföras (22) med en bok. Då är det viktigt att man som vuxen också 
tar sig tid och pratar med barnet om innehållet, pausar och ställer frågor som relaterar till barnets liv. 
(”Titta, pojken i filmen åkte till mormor och morfar! Vad hände när vi åkte till mormor och morfar?”). 

Kognition, känslor och beteendeproblem. Allt fler studier pekar på ett samband mellan tidig 
användning av skärmar (< 2 år) och sämre utveckling av kognitiva förmågor såsom minne, 
impulskontroll och koncentrationsförmåga (23) (24) (25) (26). Dessa samband har även visats relatera 
till utvecklingen av hjärnan, men mer forskning behövs för att förtydliga innebörden av sambanden 
(27) (28). Efter två års ålder finns det också positiva samband rapporterade mellan att titta på 
pedagogiska program och kognitiv utveckling (23). Då är det av större vikt hur de digitala skärmarna 
används och vad innehållet har för kvalitet. Trots att små barn har stora svårigheter att förstå 
innehållet så fångar skärmen barnets uppmärksamhet utan att det själv har förmåga att reglera, 
filtrera innehållet eller kanske ens förflytta sig från skärmen. Till skillnad från en bok har digitala 
medier dessutom ofta inbyggda förstärkningsmekanismer(29) som gör att även små barn vill använda 
skärmen mer och mer. Risken är därför stor att digitala medier plockas fram då barnet är uttråkad 
eller när vuxna inte är tillgängliga (30) och då används som barnvakt. Eftersom digitala medier ofta 
innehåller snabba klipp och växlingar, intensiva färger och ljud innebär det en ökad risk för utveckling 
av en känslighet för omedelbara belöningar. På sikt kan det göra att barnet blir mer sårbart för att 
utveckla olika typer av problem med känsloreglering och ett beroende av att använda digitala 
skärmar. Forskning (31) visar till exempel att användning av skärmar för att avleda känsloutbrott även 
i 3-5 års ålder tycks förstärka problemen över tid. Barn behöver mycket tid att utveckla sin förmåga 
att reglera känslor, vänta på belöningar och hämma impulser. Att använda skärmar för att 
känslomässigt lugna barnet är ofta en effektiv lösning i ett kortsiktigt perspektiv, men som ökar 
sannolikheten att barnet förväntar skärmen även vid nästa känsloutbrott. Det kan på sikt leda till fler 
utbrott, mer konflikter kring skärmarna, att man får svårare och svårare att trösta barnet utan en 
skärm och att barnet får en försenad utveckling vad gäller reglering av känslor. 

Stillasittande, övervikt, närsynthet och sömn. Flera forskningsöversikter har visat att mer tid ägnad 
åt stillasittande digitala medier är kopplad till en rad hälsorisker (32), däribland närsynthet (33) och 
övervikt (34). Många barn sitter idag stilla allt för mycket tid varför Folkhälsomyndigheten 
rekommenderar (35) att de yngsta barnen uppmuntras till rörelse så mycket som möjligt, och att 
barn från 6 år har daglig pulshöjande fysisk aktivitet på minst 60 minuter. Insatser som låtit hela 
familjen dra ned sin skärmtid till 30 minuter om dagen har visat att det leder till (36) att barn rör på 
sig i snitt 45 minuter mer om dagen. Digitala skärmar tenderar alltså att blockera en rad olika 
hälsosamma vanor. Vidare är det problematiskt att många digitala tjänster som riktas mot barn har 
en affärsmodell som bygger på reklamintäkter (37). Detta innebär att barnets uppmärksamhet 
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fragmenteras av reklamavbrott, och att de blir måltavlor för kommersiella budskap som visats 
påverka deras aptit och hälsobeteenden (38) (39). Andra studier visar på samband mellan tidig 
användning av digitala medier och sämre motoriska färdigheter (40), samt sämre sömnkvalitet (41). 
För att öka möjligheterna att uppfylla kroppens behov av sömn är det bra att låta sovrummen vara 
helt skärmfria på natten. Det rekommenderas också att sista timmen innan läggdags är skärmfri för 
att låta hjärnans naturliga dygnsrytm styra. Den kan annars störas av skärmens blåa ljus som kan 
försena insomningen (42) och påverka barnets sömnkvalitet negativt. 

Föräldrars egen användning av digitala skärmar 

Forskningen pekar på att vuxnas aktiva engagemang är en viktig del av barns utveckling. Forskningen 
(43) betonar också vikten av föräldrar som förebilder (44) när det kommer till hur och när digitala 
medier används. Att ofta ha Tv:n påslagen i bakgrunden och använda sin mobil framför barnet är 
kopplat till sämre språkutveckling (45) (46) eftersom det stör kommunikationen mellan barn och 
föräldrar, så kallat technoference. En annan konsekvens av föräldrars användning av mobiler framför 
barnen är att det tenderar att förhindra den sociala kontakten (47), vilket skapar en negativ spiral 
(48) (49) av mer negativa beteenden hos barnet för att påkalla förälderns uppmärksamhet.  
 
Sammanfattningsvis finns en rad olika risker mellan användande av digitala skärmar och barns 
utveckling. Även om forskningen hela tiden uppdateras finns nu tillräckligt med stöd för att 
rekommendera begränsat användande av digitala skärmar för de yngsta barnen. Det innebär att inget 
digitalt skärmanvändande rekommenderas för barn upp till två år och därefter högst en timme om 
dagen för barn upp till 5 år. Detta rekommenderas både för att ge tillräckligt med utrymme för 
hälsofrämjande aktiviteter och för att förebygga utvecklingen av ohälsosamma vanor kopplat till 
digitala skärmar. Det rekommenderas också att föräldrar använder sina egna skärmar och stöttar 
barnen i sitt användande av digitala skärmar på ett sätt som främjar samspel och utveckling.  

Rekommendationer vid användning digitala skärmar, 0-5 år 

I begreppet digitala skärmar inkluderas alla typer av digitala skärmar såsom telefoner, surfplattor och 
TV. 

• Ta fram en plan. Varje familj rekommenderas ha en  plan för sina digitala skärmvanor med 
specifika åldersanpassade överenskommelser. Detta bör även inkludera föräldrarnas 
användande vid tillfällen då barnen är i närheten. Att ha en uttalad överenskommelse kring 
skärmarna som båda föräldrarna står bakom är kopplat till mindre skärmtid hos barnen (50).  

• Ingen skärm före två års ålder.  Barnläkarföreningen avåder helt från användande av digitala 
skärmar för barn yngre än 24 månader utöver videosamtal tillsammans med en vuxen.  

Begränsad skärmtid, 2-5 år.  
För barn mellan två och fem års ålder, rekommenderas att föräldrar begränsar tiden med digitala 
skärmar till högst en timme om dagen.  

• Hög kvalitet. I den här åldern är det viktigt hur skärmarna används och att digitala medier 
som används för barnet:  

o har ett innehåll av hög kvalitet (t.ex. långsamt tempo, innehåll där någon talar, gärna 
med upprepningar). Undvik abstrakt och animerat innehåll med snabba 
växlingar/klipp, video som har reklamavbrott och allt våldsamt innehåll (51) (52) (53). 
Hänvisa föräldrar till resurser som kan ha media av högre kvalitet (exempelvis UR. 

o används på liknande sätt som om de läser en bok för sitt barn – det vill säga titta 
tillsammans och prata om innehållet de ser. I annat fall bör barnets användande ske 
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under uppsikt av föräldern som sen kan prata om innehållet, hitta lämpliga tillfällen för 
avslut och finnas i närheten om något oväntat skulle dyka upp på skärmen.  

o är media som föräldern själv undersökt, testat eller spelat innan barnet får prova och 
att de samtalar med barnet om appen/innehållet.  

• Underlätta avslut. Stäng av eventuella autospelande funktioner på streamingtjänsterna och 
använd tekniska lösningar som kan tidsbestämma användandet. De har visats göra det lättare 
för barnet att avsluta den digitala aktiviteten (28). Att använda skärmen tillsammans med 
barnet har också visats leda (51) till färre konflikter i samband med avslutande än att låta 
barnet använda skärmen själv.  

• Trösta utan skärm. Barnläkarföreningen avråder från att använda skärmar för att distrahera, 
hindra utbrott eller trösta barnet. Det är betydelsefullt att föräldrar tillsammans finner 
alternativ till skärmar i olika situationer och hur de kan sätta gränser för sitt barn. 

• Stäng av.  Det är viktigt att stänga av och lägga bort digitala skärmar när de inte används. 
Skärmar som står på i bakgrunden kan fungera störande.  

• Skärmfri tid. Måltider och föräldrar-barn lekstunder bör vara skärmfria för både barn och 
vuxna.  

• Skärmfritt innan läggdags. Ha skärmfritt den sista timmen innan läggdags och ta ut digitala 
skärmar från sovrummen innan läggning.  
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