Hdlsosamma vanor

Lagg undan mobilen
i ett annat rum.

Da ar det lattare att
koncentrera sig pa annat.

Bestam i forvag

hur lange du ska skrolla.

Satt en timer for att inte
scrolla langre an du tankt dig.

Habilitering & Halsa

Byt skarmen mot ljudbok

innan du ska sova.

Det ar lattare att bli trott
om du inte tittar pa en skarm..

Satt mobilen pa ljudlost
nar du ska sova.

D4 blir du inte vackt av
sms eller notiser.
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Hdlsosamma vanor

Fler rad for bra skarmvanor

Ta regelbundna pauser.

Lagg in en paminnelse for paus en gang i hal
timmen nar du spelar eller &r pé sociala medier.

Anvand en vackarklocka.

Ha en vackarklocka vid sangen fér vackning och
for att veta vad klockan ar i stallet for mobilen.

Kom dverens i familjen.

Prata med din familj och bestam tillsammans
hur och nar ni anvander era mobiler.

Gor ett schema.

For att ha koll pa att du anvander
mobil eller dator lagom mycket, kan du gora ett
schema per dag eller per vecka for nar du kan

anvanda den.

Om du har bra skarmvanor kan du

o f4 battre koncentration

 fa battre relationer med familj, vanner och bekanta

Skriv en gora-lista.

Skriv en lista p& andra saker du kan gora i stallet
for att anvanda mobil eller dator.

Avsta spel och sociala medier
under skol- och arbetstid.

| skolan eller p& arbetet har du annat att gora, da
ar det lattare 5ttare att avstd jamfort med nér du
ar ledig.

Skapa skarmfria zoner.

Lat bli att annvanda mobilen pa sarskilda platser
eller tider, till exempel vid matbordet eller fore

klockan atta pd morgonen.

habilitering.se

 fa mer tid for andra aktiviteter som du tycker ar roliga,

meningsfulla eller viktiga

« fa battre struktur i vardagen for regelbunden sémn,

maltider och rorelse.

Habilitering & Halsa
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