10.

10 tips for att halla
koll pa vad ditt barn
gor pa natet

Ta som vana att fraga barnet: "Vad har du gjort pa natet i dag?". Det har kan
jdmféras med fragan "Vad har du gjort i skolan i dag?"

Var nyfiken och stall fragor. Stall féljdfragor.

Hjélp barnet att hitta ett s&tt att avsluta skarmtiden. Du kan till exempel
anvanda en timer som visar hur mycket skarmtid barnet har kvar.

Kom tillsammans éverens om en |amplig grans for skdrmanvéandning.
Hjalp barnet att hitta andra aktiviteter &n skdrmen.
Visa modell med din egen anvéndning av skarmar.

Hitta en balans i vardagen. Se till att skdrmen inte paverkar
barnets sémn, mat och motion.

Skuldbeldgg inte, det &r inte barnets fel att det finns oldmpligt
innehall pa natet.

Vaga diskutera ocksa svara &mnen. Ldmna inte barnet ensam med svara
tankar éver nagot som barnet sett pa natet.

Skapa nédutgangar.

Kom pa férhand 6verens
om vad barnet ska géra
om hen blir utsatt fér
nagot skrémmande eller
obehagligt pa natet. En
nddutgang kan vara en
Sverenskommelse om
vem barnet kontaktar och
att barnet alltid tar en
skdrmdump av materialet
och skickar till en utnamnd
vuxen.



10.

10 vinkRkia, joiden
avulla voit pitaa silmalla,
mita lapsesi tekee netissa

Ota tavaksi kysya lapselta: "Mita olet tehnyt netissa tdndan?" samaan tapaan
kuin kysyt "Mit3 teit koulussa tédn&an?"

Ole utelias ja esitd kysymyksia. Esitd myds jatkokysymyksia.

Auta lasta havaitsemaan, milloin ruutuaika on loppu. Voit esimerkiksi kayttaa
ajastinta, joka nayttaa, kuinka paljon ruutuaikaa lapsella on jaljella.

Sopikaa yhdessa, mika on sopiva paivittdinen ruutuaika.

Auta lasta |6ytdm&aan muuta tekemists, joka ei tapahdu puhelimella
tai tietokoneella.

N&yta mallia omalla netin kaytollasi.

Pyri tasapainoon arjessa. Varmista, ettd netin kdytté ei vaikuta lapsen uneen,
sydmiseen ja liikuntaan.

Al syyllista — ei ole lapsen vika, etté verkossa on sopimatonta sisaltoa.

Keskustele rohkeasti myos vaikeista aiheista. Ala jata lasta yksin vaikeiden
ajatusten kanssa, jos lapsi on ndhnyt jotain sopimatonta verkossa.

Keksi hatauloskaynteja.
Sopikaa etukateen, mita
lapsen tulee tehd3, jos han
altistuu jollekin pelottavalle
tai epamiellyttavalle
verkossa. Hatauloskaynti
voi tarkoittaa, ettad

sovitte kehen lapsi on
yhteydessa ja ettd han aina
ottaa kuvakaappauksen
materiaalista, jonka
|&hettaa sovitulle aikuiselle.





