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Familjens digitala kontrakt:
ett vertyg for att stoda digitalt valmaende och sakerhet

Digitala enheter, sdsom telefoner, datorer och spelkonsoler, kan erbjuda manga bra saker.
Meddem kan du ldra dig nya saker, halla kontakten med familj och vanner och ha det roligt!

Men digitala enheter kan ocksa orsaka oro och brak inom familjen. Om anvandningen inte ar
balanserad med resten av livet kan det férsvaga familjemedlemmarnas vaxelverkan, fa dem
att misskota sina uppgifter och stéra dagliga rutiner, sdsom till exempel att gd och sovaii tid.

Gemensamma diskussioner och dverenskommelser om anvandningen av digitala enheter bidrar
till att skapa ett ramverk dar digitala enheter stoder hela familjens valbefinnande. Vi uppmuntrar
vardnadshavare att visa intresse for barnets digitala vardag och till regelbundna diskussioner om
barnets anvandning av digitala enheter. Vi uppmuntrar dig ocksa att 6ppet lyfta fram din
eventuella oro fér barnet.

Med detta kontrakt kan din familj:

e Diskutera anvandningen av digitala enheter och tillsammans lara er av varandra

e Diskuterafamiljemedlemmars asikter, dnskemal och farhdgor om digitala enheter

e Tillsammans diskutera pa vilka satt familjens anvandning av digitala enheter ger mer énden tar
e Foljamed hur ni tillsammans lyckas halla er till kontraktet
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Tips for att gora kontraktet

Ni kan printa kontraktet eller ladda ner det och fyllai det pa en dator

Vilj en lugn stund for att géra kontraktet

Undvik att gora kontraktet nar familjen ar trott, hungrig eller just har gralat
Lyssna Oppet pa varandras asikter utan att doma

Att involvera barnet i skapandet avinnehallet hjalper barnet att forbinda sig till det
Ansvaret for kontraktet och dess uppféljning ligger dock alltid hos den vuxne

S e A

Del 1: Saker anvandning av digitala enheter

Barn fods inte med digital kompetens och lar sig inte automatiskt att skydda sig mot sdkerhetshot
eller andra skadliga fenomen pa natet. Det ar den vuxnes roll att stdda, vagleda, begrédnsa
och skydda barnen i deras anvandning av internet och digitala enheter. Genom att ta hand om sin
egen digitala sdkerhet foregdr vuxna med gott exempel och hjalper barnen att lara sig
viktiga sakerhetsfardigheter. Ocksa barn och ungdomar tycker att det ar viktigt att vuxna ger
vagledning och stéd for en sdker natanvandning.

| var familj stods en siker anvandning av digitala enheter pa féljande satt:

Installerandet av nya appar gors endast med en foralders tillstand

Genom att installera innehallsbegransningar pa barnets digitalaenhet

Genom att regelbundet tillsammans diskutera om familjens anvandning av digitala enheter

Genom att barnet berattar for en vuxen om det stéter pa nadgot obehagligt eller oroande pa natet

Genom att folja dldersgranser

Genom att inte svara pa skumma meddelanden och vanfoérfragningar

Genom att inte sprida information om andra pa natet utan tillstand

Genom att tillsammans kontrollera sekretessinstallningarna for appar och some-plattformar

Nagot annat, vad?

Har kan ni skriva med egna ord vad ni har kommit dverens om:
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Del 2: Situationer dar digitala enheter undviks

| vissa situationer ar det inte |ampligt att anvanda digitala enheter. Fundera, har det funnits
nagra specifika situationer dar digitala enheter har stort er familjs liv tillsammans eller en
familjemedlems valmaende?

I var familj undviker vi att anvanda digitala enheter i féljande situationer:

|:| Pa morgonen

[ | Narviksrbil

D Innan vi gar och lagger oss

D Fore laxorna ar gjorda

D | skolan under lektionerna

D Nar vi pratar med andra manniskor ansikte mot ansikte
D Nar vi gbr saker utomhus

D Nar vi ater tillsammans

D Andrasituationer, vilka:

Har kan ni skriva med egna ord vad ni kom 6verens om:

Jattebra! Till nast ska vi tillsammans fundera pa vad vi gor tillsammans pa digitala enheter.

Del 3: Att gora tillsammans pa digitala enheter

Nu kan ni borja géra dverenskommelser om hur ni ska anvanda era digitala enheter tillsammans
som familj. Att gora saker tillsammans pa digitala enheter kan stirka familjerelationerna,
ge delade stunder av gladje och avkoppling och hjilpa er att lara er om hur de
andra familjemedlemmarna anvander digitala enheter. Stunderna kan ocksd skapa ett
avslappnat tillfalle att uppdatera varandra om vad som hander i era personliga liv. Kommer ni
pa nagot som ni skulle vilja géra tillsammans som har med digitala enheter att géra?
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Som familj forbinder vi oss till att géra féljande saker regelbundet:
D Soka information pa natet tillsammans
D Titta pa program tillsammans
D Prata om hur vi anvander digitala enheter
D Lyssna pa musik tillsammans
D Lyssna pa ljudbocker tillsammans
|:| Spela spel tillsammans
D Skapa innehall tillsammans, till exempel videor

I:I Nagot annat, vad:

Har kan ni skriva med egna ord vad ni har kommit 6verens om:

Del 4: Familjens egna forslag

Har nagon av familjemedlemmarna dnnu nagra tankar eller férslag som ni skulle vilja
tillagga i kontraktet? Ni kan skriva dem hér.

Del 5: Avslutning och uppfoljning

Grattis, nu ar ni nastan klara! Om ni vill kan ni annu komma 6verens om nér ni nasta
gang ska kontrollera hur val ni lyckats halla er till malsattningarna.

Vi kommer att félja upp hur det gar med malen:
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Bekanta er ocksa med var organisations andra anvindhara material!

e [Tjansten for digitalt vilmaende och sikerhet, Toppen: for férildran

o Ridda Barnen Sveriges sida for barn, Lilla RB)

Genom att ge feedback hjalper du oss att forbattra vart material. Skicka garna dina
tankar och asikter om detta material till adressen: toppen@pelastakaalapset.fi
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https://toppen.fi/foraldrar
https://lilla.raddabarnen.se/
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