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Pa Tele2 alskar vi tekm S positiva sidor O%h vivet att den kanl)_enga' liv. Samtidigt forstarvi
vikten av att balansera skarmtid med personliga 6gonblick. Darfér har vi skapat Skirmutmaningen —
en rolig utmaning for hela familjen!

Séatt er ner tillsammans som familj och bestadm era egna utmaningar fér skArmanvandning. Tips ar att
borja under lovet eller under en utvald vecka for att testa vad som funkar bast. Lat fantasin fléda och
valj aktiviteter som passar just er. Sitt upp utmaningarna synligt hemma, pa kylskéapet eller insidan av
ytterdorren sé ni alla kan se och pAminnas om vilka regler som giller.

Aktiviteter

Allaifamiljen lagger ifran sig skArmarna under tva timmar, samtidigt.

Byt en timme egen skarmtid mot att lira ut dina favoritappar (ett spel, en funktion eller
gor en TikTok-dans ihop med flera i familjen).

Gor minst en gemensam aktivitet varje dag utan mobiler (t.ex. 4ta middag, lunch, fika, ga
till stranden, spela spel, sporta).

Bryt stillasittande skirmtid med korta pauser var 45:e minut.
Borja morgonen utan mobilen och vinta minst en timme innan den slas pa.

Stang av skirmarna minst en timme fore 1aggdags varje kvall i en vecka.

Superutmaningen! Var utan skarm mellan kl. 08.00-17.00 (den som klarar det far vélja en
valfri middag).

Egna aktivitetsforslag:

Vi ska stotta varandra i den hiar utmaningen. Har vi klarat utmaningen under en vecka sa ska vi
fira det genom att:

Namn pa alla i familjen:
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Ett skirmavtal for hela familjen

Det ar manga som upplever att digitala skarmar bidrar till en battre semester. Samtidigt sdger 829 av
svenskarna att de tror att det vore en bra idé att gemensamt komma 6verens om riktlinjer for
skarmtiden i familjen. Nastan halften av svenskarna vill begransa familjens skarmtid men har svart
att veta hur de ska ga tillviga. Och nistan varannan svensk upplever att de behover en biattre balans
for sin skarmtid.

(Kdlla: Tele2/Kantar Media*)

Experten™* tipsar: s undviker ni konflikter om skarmtid
under semestern

1. Anvand skdrmarna pa ett medvetet sétt

Skarmen kan vara ett jattebra hjalpmedel for att umgas mer med varandra och hitta pa saker
tillsammans under semestern. Forsok undvika att fastna for lange i det klassiska "sloscrollandet” och
anvand istillet skirmarna pé ett roligt sitt tillsammans. Exempelvis genom att spela ett digitalt spel,
gora en TikTok-video tillsammans eller gora research till ett gemensamt sommarprojekt.

2. Forsok ldgga bort skarmen helt ett tag

Det finns manga bra och roliga satt att anvinda sina skirmar p4 men forsok att 1agga bort dem helt da
och da for att vara helt narvarande i stunden. Om det kinns jobbigt kan du borja med korta stunder for
att fa in vanan och hitta en balans som kénns lagom for just dig.

3. Lyssna in allas 6nskemal och preferenser

Var snilla mot er sjialva och varandra. Ofta har vi olika behov och olika preferenser. Se darfor till att
alla far komma till tals och att alla kdnner att de far sdga sitt nar ni pratar om familjens skarmtid under
semestern.

Hur svenskarna ser pa sin skarmtid

80% tycker att skdrmtid kan vara ett hjilpmedel for att umgas
70% stor sig pa skirmanvandning vid matbordet

80% kanner ibland att de sloscrollar for mycket

70% upplever att skarmar hjalper dem med sina intressen
90% anvander digitala enheter for att planera semestern

*Undersokningen av Tele2/Kantar Media webbpanel (Sifopanelen) under perioden 29 april-7 maj 2024.
** Lisa Thorell, professor i psykologi vid Karolinska Institutet

TELE2



