TELE2
SKARMUTMANINGEN

P& Tele2 alskar vi teknikens positiva sidor och vi vet att den kan berika véra liv.
Samtidigt forstar vi vikten av att balansera skarmtid med personliga 6gonblick.
Darfor har vi skapat Skdrmutmaningen — en rolig utmaning fér hela familjen!

L&t oss gora det har till den basta sommaren ndgonsin — utan att fastna framfor skdrmarnal!
Satt er ner tillsammans som familj och bestdm era egna regler. L&t fantasin fléda
och vélj vilka aktiviteter ni &r dverens om ska gélla veckovis i sommar.

AKTIVITETER

Alla i familjen lagger ifran sig skdrmarna under tvé timmar, samtidigt.

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

Go6r minst en gemensam aktivitet varje dag utan mobiler (t.ex. &ta middag, lunch, fika, ga
till stranden, spela spel, sporta).

Bryt stillasittande skarmtid med korta pauser var 45:e minut.

Bdrja morgonen utan mobilen och vanta minst en timme innan den slas pa.

Stang av skdrmarna minst en timme fore ldggdags 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 stétta varandra i den har utmaningen. Har vi klarat utmaningen under en vecka sa ska vi fira
det genom att:

Namn pa alla i familjen:




- ETT SKARMAVTAL FOR HELA FAMILJEN
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I olika behov och olika preferenser. Se darfor till att

ar saga sitt nar ni pratar om familj
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HUR SVENSKARNA SER PA SIN SKARMTID

80% tycker att skarmtid kan vara ett hjalpmedel fér att umgés
70% stor sig p8 skdrmanvandning vid matbordet

80% kénner ibland att de sléscrollar for mycket

70% upplever att skdrmar hjélper 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



