s SV v LOGGA IN

Ludograph* Q Upptg'jck,,, BETYG EFTER ALDER PLATTFORMAR LAR DIG DATA

Ludograph+

All skarmtid ar inte lika: kvalitet fore kvantitet

Studiematerial - Modul 2 - 19 juli 2026

Ludograph Studiematerial - Modul 2 - CC BY-SA 4.0 - ludograph.eu/sv/lar 1/15


http://localhost:3000/sv
http://localhost:3000/sv/browse
http://localhost:3000/sv/age
http://localhost:3000/sv/platform
http://localhost:3000/sv/learn
http://localhost:3000/sv/data

BILD 1

LUDOGRAPH STUDIEMATERIAL - MODUL 2

All skarmtid ar inte lika: kvalitet fore kvantitet

“Hur linge far hen spela?” dr den vanligaste fragan, och den minst anvindbara som
enda fraga. Den hir modulen kopplar ihop Folkhidlsomyndighetens

tidsrekommendationer med en enkel tanke: rimlig speltid beror pa hur spelet ar

byggt.

FOR PRESENTATOREN
Modulen tar 20-25 minuter. Den vander sig i forsta hand till foraldrar. Den bygger vidare pa Modul 1 (nytta-
och riskprofilen) men fungerar fristdende.
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BILD 2

MAL OCH NYCKELBUDSKAP

Vad du tar med dig

— "Hur lange?" ar fel enda fraga. Fraga ocksa: vad gor spelet med barnet?
— Myndigheternas timgranser ar en bra ram, men de sager inget om vad som ryms i timmarna.

— Ett kravlost, kreativt spel fortjanar mer tid an ett spel som straffar franvaro. Det galler samma barn, samma
dag.

— Friskare spel fortjanar mer tid. Barn upplever regeln som rattvis, for den beldnar bra spel i stallet for
mindre spelande.

LATTLAST

Det finns rdd om hur lange barn bér sitta med skarmar.
Men tiden ar inte allt. Spelen ar olika.
Vissa spel later barnet sluta i lugn och ro. Andra vill aldrig slappa taget.

Ge mer tid till de spel som kan slappa taget. Satt hardare ramar kring de andra.
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BILD 3

CENTRALA BEGREPP

Orden vi anvinder

Fritidsskirmtid

Den tid rekommendationerna handlar om: skarmar pa fritiden. Skolarbete, musiklyssnande och e-
bocker raknas inte in.

Tidsrekommendation

En rimlig daglig speltid, harledd ur spelets design i stallet for ur en generell grans. | Ludographs
metodik en niva mellan 30 och 120 minuter per dag, eller en avradan fér spelen med hégst risk.

Beloningsslinga (compulsion loop)

Kretsloppet handling, beldning, ny handling. Slingan blir en krok nar beléningen gors slumpmassig
eller tidsstyrd. Namnges och forklaras i Modul 3.

Pauspunkt

Ett naturligt stélle att sluta pa: kapitlet ar klart, matchen &r slut, banan ar avklarad. Spel med

pauspunkter ar lattare att Iagga ifran sig. Spel utan dem behover fa pauspunkter av er.
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BILD 4

RAMEN

Folkhilsomyndighetens tumregler

— 0-2 ar: ingen skarmtid alls.

— 2-5ar: hogst 1timme per dygn.

— 6-12 ar: hogst 1-2 timmar per dygn.

— 13-18 ar: hogst 2-3 timmar per dygn.

— Skarmen bort 30-60 minuter fére laggdags, och mobilen utanfér sovrummet pd natten.
FOR PRESENTATOREN
Rekommendationerna presenterades den 2 september 2024, baserade p& en kunskapssammanstalining fran

juni 2024 gjord tillsammans med Mediemyndigheten. Hosten 2025 skickades broschyren dessutom hem till
hushall med barn 6-13 &r. Manga foraldrar har alltsd redan métt ramen.
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RAMENS GRANS

Vad rekommendationerna inte siiger

De galler fritiden, inte skolarbete, musik eller e-bocker. Allt skarmanvandande ar inte samma sak, och det
sager myndigheten sjalv.

De sager inget om innehallet i timmarna. Tva timmar Minecraft-bygge med en kompis och tva timmar
ensamt svepande i ett beloningsflode ar samma siffra, men inte samma eftermiddag.

De ar tumregler for planering, inte ett matinstrument for konflikt. Ingen familj mar bra av minutrdkning som
enda verktyg.

Det som saknas ar alltsd en kvalitetsfraga. Den handlar resten av modulen om.
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KVALITETSFRAGAN - 1

Tid hérledd ur designen

| Ludographs metodik far varje spel en rekommenderad daglig speltid: 30, 60, 90 eller 120 minuter, eller
en avradan for spelen med hogst risk.

Nivan styrs av riskindexet, framst engagemangsdesignen: ju fler krokar, desto kortare rimlig speltid.

Logiken fungerar aven utan betyg: rakna spelets krokar (dagliga beléningar? sviter? ingen pauspunkt?)
och 1at ramarna folja svaret.

Tiden ryms alltid inom myndighetens tumregler. Kvalitetsfragan ersatter inte ramen, den fyller den.
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BILD 7

KVALITETSFRAGAN - 2

Friskare spel fortjinar mer tid

— Ett spel med hog utvecklingsnytta och 1&g risk forlanger sin rimliga speltid. Regeln kommer ur metodiken
och fungerar lika bra som familjeregel. Enklare uttryckt: mer tid till spel som kan slappa taget.

— Undantaget: mycket hog risk tar bort forlangningen, oavsett nytta. Krokar kdps inte bort med kvalitet.

— FOr barnet vander det pa hela samtalet. Speltid slutar vara ndgot foraldern tar bort, och blir ndgot spelet
kan fértjdna.

— "Vill du ha langre speltid? Valj spel som &r snalla mot din tid.” Det &r en forhandling barn forstar och
respekterar.
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BILD 8

KVALITETSFRAGAN - 3

Tva spel, samma barn, olika rimlig tid

Spel A: kreativt byggspel utan klocka

— Inga dagliga beloningar, inga kop mitt i spelet, tydliga pauspunkter. Barnet bestammer tempot. Spelet
vantar snallt tills i morgon.

— Rimlig speltid: 1dng. En timmes bygge ar en timmes bygge.

Spel B: gratisspel byggt kring siisongspass

— Dagliga uppdrag, svit som nollstalls, butik som roterar, notiser. Spelet bestammer tempot och straffar
franvaro.

— Rimlig speltid: kort, med tydligt slut, och garna med kopen lasta.

FOR PRESENTATOREN
Exemplen ar typfall, inte betyg pa enskilda titlar. Podngen ar att samma barn kan behdva helt olika regler for de
tva spelen, och att det inte ar orattvist utan precis tvartom.
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BILD 9

KVALLEN

Somnen éir den hirda grinsen

— Skarmen bort 30-60 minuter fore laggdags och mobilen utanfor sovrummet. Det ar den minst
forhandlingsbara delen av rekommendationerna, for somnen bar allt annat.

— Kvallen ar ocksa nar krokarna ar som starkast. Dagliga beléningar som nollstélls vid midnatt ar ett skal att
spela sent, inte tidigt.

— Praktiskt: 1agg laddaren utanfér sovrummet, och lagg svit-spelens speltillfalle tidigare pa dagen. Da
krockar "jag maste bara logga in” aldrig med laggdags.
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BILD 10

VAD MAN GOR

Verktygen som redan finns

— Plattformarnas familjeinstallningar. Speltidsgranser och kdpsparrar finns inbyggda i Nintendo Switch,
PlayStation, Xbox och i mobilernas skarmtidsverktyg.

— Notiser av som standard for alla spel. Spelet ska inte kunna ropa pa barnet.

— Timer med forvarning. "Tio minuter kvar” fungerar battre an ett tvart stopp, sarskilt i spel utan
pauspunkter dar avbrottet annars alltid kanns orattvist.

— Verktygen ar stod for en dverenskommelse, inte ersattning for den. Sparrar utan samtal blir en katt-och-
ratta-lek.
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BILD 11

HEMMA

Familje6verenskommelsen

— Gor tidsreglerna tillsammans, per spel, inte som en klumpsiffra for "skarmen”.

— Lat barnet vara med och klassa spelen: vilka av vara spel kan slappa taget? Vilka drar i tiden? Barn &ar ofta
traffsakra, och arliga, nar fragan galler designen och inte dem sjalva.

— Bestam pauspunkter i férvag: "efter matchen”, "nar banan ar klar”. Aldrig mitt i.

— Omprdéva en gang per termin. Spel andras, barn dndras. En 6verenskommelse som aldrig uppdateras slutar
galla av sig sjalv.
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BILD 12

DISKUSSIONSFRAGOR

Att prata vidare om

— Vilket av era spel hemma skulle fa langst rimlig speltid med den har logiken? Vilket skulle fa kortast?
— Hur skulle barnet reagera pa regeln "friskare spel fértjanar mer tid"? Prova att fraga.

— Var i er vardag krockar spelens klocka (dagliga beldningar, sviter) med familjens klocka (mat, Iaxor,
laggdags)?

— Vad ar svarast i dag: mangden skarmtid, eller konflikterna kring nar den tar slut?

Ludograph Studiematerial - Modul 2 - CC BY-SA 4.0 - ludograph.eu/sv/lar 13/15



BILD 13

KALLOR OCH AVSLUT

Killor

Folkhdlsomyndigheten (2024). Rekommendationer fér barns och ungas digitala medieanvdndning,
presenterade 2 september 2024; baserade pd en kunskapssammanstallning fran juni 2024 framtagen med
Mediemyndigheten. Aldersrekommendationerna 0-2, 2-5, 612 och 13-18 ar; skdrm bort 30-60 minuter fore
somn; mobil utanfér sovrummet. Rekommendationerna galler fritid, inte skolarbete, musik eller e-bocker.
Broschyr skickades till hushall med barn 6-13 &r med start 6 oktober 2025.

Ludograph (2026). Ludograph Scoring Methodology, version 1.3. De dagliga tidsrekommendationsnivaerna
30-120 minuter samt avradan vid hogst risk; riskindexets styrning av nivan; férlangningsregeln fér spel med
hog nytta som inte har mycket hog risk.

VECKANS UPPGIFT

Vilj ett spel hemma och svara pa en enda fraga: har det pauspunkter? Om ja: lita pa

dem. Om nej: bestim en egen innan nésta speltillfille.
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/r/rekommendationer-for-barns-och-ungas-digitala-medieanvandning/
http://localhost:3000/sv/methodology?version=1.3

LICENS OCH KALLA

Modul 2 - All skidrmtid idr inte lika: kvalitet fore kvantitet

Detta studiematerial ar fritt att anvanda, dela och bearbeta under licensen Creative
Commons Erkdnnande-DelaLika 4.0 (CC BY-SA 4.0). Ange Ludograph
(lumikin.org/sv/lar) som kalla och dela bearbetningar under samma licens.

Ludographs spelbetyg och betygsdatabas ar en separat tjanst och omfattas inte av
denna licens. Materialet hanvisar till den 6ppet publicerade, versionshanterade
metodiken pa lumikin.org/methodology; alla betygsexempel i materialet ar illustrativa.

Producerad av Ludograph, oberoende spelvagledning for foraldrar. Serien ar spelpositiv:
spel ar barns hobby och rattighet, och det ar designvalen, inte mediet, som avgor nyttan

BILD 14

och risken.
LUdograph UTFORSKA JAMFOR METODIK STUDIEMATERIAL DATAKVALITET BETYGSANDRINGAR oM
se SV
Spelbed()'mningarf(')'rankradei VANLIGA FRAGOR PRESS INTEGRITET VILLKOR RSS

barns utveckling

© 2026 LUDOGRAPH. LUDOGRAPH-BETYGEN GRUNDAR SIG PA VAR OBEROENDE BEDOMNINGSMETODIK.
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