Vi satter oss ner - tips for samtal
om ungas anvandning av digitala enheter

Allt borjar med ramarna — tank pa det har fore samtalet

Se till att ni pratar nar ni ar utvilade och inte hungriga.
Bestdm en tid for samtalet i forvdag — da kan ocksa den unga férbereda sig mentalt.
Vilj en plats dar ni far vara i fred. Lagg undan storande saker som telefoner.

Ga in i samtalet sa lugn som mojligt. Det ger ocksa den unga en kansla av att allt ar
okej.

— Du kan i forvag fundera pa vad som lugnar dig. Att andas lugnt? Din favoritlat? Skolja
ansiktet med kallt vatten?

Tank pa det hdr under samtalet

Kom ihag att du som vuxen inte behover ha svar pa allt, utan du kan komma 6verens
med den unga om att aterkomma till saken.

Kom ihag att om du borjar kdnna dig stressad under samtalet kan du be om en paus och
ga till ett annat rum for att andas eller skuggboxas lite.

Repliker for sjalva samtalet

1. Lyftfram din oro. Beritta hur du uppfattar den ungas skirmanvindning
och hur du tycker det paverkar hens liv. Kom ihag att undvika att
skuldbeldgga den unga! Beratta utifran ditt eget perspektiv.

”Jag har en kansla av att du har varit
valdigt trott pa sistone. Jag ar orolig for
dig. Det kanns som att du ar ratt mycket
pa mobilen.”



2.

Fraga vad den unga tycker om det du sagt.

”Vad tycker du om det har?”

Sammanfatta din och den ungas syn pa saken och be om ett
I6sningsforslag.

Sammanfatta sedan vad du och den unga har sagt. Fraga hur den unga
tycker att situationen skulle kunna losas.

Berdtta ditt eget I6sningsforslag.

Nar du hort den ungas forslag, beratta hur du sjalv skulle 16sa saken.
Borja garna med sadant som du som foralder kan goéra eller vara med i.
Da ser den unga att det ar en gemensam sak.

T.ex. i stallet for att bara prata om hur den unga kan @ndra sin
anvandning av mobilen kan du forst foresla satt att andra hela
familjens mobilvanor.

”Jag tycker att vi alla kan skdrpa oss lite nar
det galler hur vi anvander mobiler hemma.
Vi vuxna behover inte heller mobilerna vid

laggdags.

Jag foreslar att vi testar att alla lagger
mobilerna i hallen senast klockan tio pa
kvallen."




Fundera tillsammans pa vad ni far som beloning om
det gar bra

"Vi testar det har forst till veckoslutet-
Om det fungerar, finns det nagonting
roligt som vi kan gora tillsammans?”

Las dig inte vid dina egna forslag

Den unga kanske inte gillar ditt forslag. Lyssna pa hen och férsok forsta
vad som ligger bakom den ungas tankar. Gar det att hitta en kompromiss?

Kom 6verens om hur ni foljer upp situationen

Fint! Nu har ni kommit 6verens om hur ni gar vidare! Kom ocksa éverens
om nar ni ser 6ver vad som fungerat i planen och vad som inte gjort det.
Pa sa satt blir det tydligt. Ni kan hanga upp en lapp med det ni bestamt till
exempel pa kylskapsdorren.

Tappa inte modet om allt inte gar som planerat

Det ar ganska vanligt att planen inte fungerar direkt. Det kan jamforas
med att testa ett nytt recept: den forsta tartan blir sdllan jattebra.

Om planen inte fungerar, prata om vad som inte fungerat och fundera
i lugn och ro pa hur planen kan finslipas.

Kom ihag att du som forilder i slutdndan fattar beslutet LL ' @

om anvdndningen av digitala enheter

En gemensam |6sning fungerar inte alltid eller sa
hittar ni inte en gemensam I6sning trots forsok.
Kom ihag att du som foralder till sist far satta ner
foten. Det behover inte vara tvang, utan du kan
framfora beslutet vanligt men bestamt.




T.ex.

”"Nu kanns det som att vi har testat valdigt
manga saker. Eftersom de inte har
forandrat situationen, gor vi nu sa har: x.”

Forslaget kan vacka motstand, kanske till och med ilska. Det ar svart
att ge upp det man har vant sig vid. Férbered dig pa motstand och
fundera pa hur du motiverar beslutet.

”Jag vet att det har kan kdnnas valdigt
svart. Men jag ar din foralder och det ar
mitt ansvar att se till att du har det bra.
Just nu fungerar inte vardagen, och darfor
infor vi den har forandringen. Du ar viktig
for mig, kom ihag det, dven om det har
kdanns jobbigt.”

Ocksa i det har laget ar det bra att bestamma nar ni pratar igen om
situationen. Papeka garna ocksa att regler alltid kan andras om
saker och ting utvecklas at ratt hall.

Samtal om mobilanvdandning kan vara tunga. Tacka dig sjalv for att du forséker
gora nagot for att forbattra laget i familjen. Tacka dig sjalv ocksa nar det
kdnns som att inget hander. All utveckling innebar ibland att man tar nagra
steg bakat, hur jobbigt det an ar!

Vill du skapa ramar?
Bekanta dig med Vi séitter oss ner — familjens avtal om

digitalt vélbefinnande p n “ s E

ehyt.fi/pause






