Vad siger experter, |

foraldrar och kunder
om klader, lek och
rorelse - och hur




Forord

Skolstarten markerar ett nytt kapitel fér barn och féraldrar. Det ar en
spannande tid som kan innebéra bade gladje och oro med nya rutiner och
intryck. Har ar behovet av trygghet och stéd i barnets vardag stort. Vi ar
stolta dver att nu lansera var férsta rapport om barn, féraldrar och
vardagslivet. Arets rapport har temat skolstart, dar vi samlat insikter och
tips for familjer kring en vardag i forandring. De tre omraden vi valt att
fokusera pa ar: ferminsstart, lek och rérelse och skdrmvanor.

Pa Kappahl har vi arbetat med barnklader i snart 50 ar, med ambitionen
att erbjuda plagg som haller lange och ger barn utrymme att vara sig
sjdlva. Vi tar med oss lardomar fran den har och kommande rapporter i
vart designarbete och i métet med vara kunder. Var vision ar att det ska
vara enkelt fér fordldrar att géra medvetna val och ge sina barn ratt
forutsattningar for att kdnna sig redo for bade lek och larande.

Vi vill rikta ett varmt tack till BRIS fér samarbetet med den héar rapporten,
och deras viktiga arbete for barns rattigheter. Tillsammans vill vi starka
familjer infor skolstarten och bidra till en vardag dar barn far vaxa,
utvecklas och kdnna sig trygga.”

Elisabeth Peregi, VD, Kappah! Group

Denna rapport ar sammanstalld av HUI
Research pa uppdrag av Kappahl.
Rapporten bygger pa tva huvudsakliga
underlag: 1. en digital
konsumentundersékning av foéraldrar i
Sverige, Norge och Finland som utférdes
under januari och februari 2026, och 2.
intervjuer med forskolelarare,
fritidspedagoger, lag- och
mellanstadieldrare samt representanter
fran Kappahl Group, Bris, Kors pa halsen
och Mannerheims barnskyddsférbund.
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Infor terminsstart

Terminsstarten innebar manga kanslor fér hela
familjen. Lyhordhet, struktur och foérutsagbarhet
skapar en lugn vardag och starker barnens sjalvkansla
— en bra start pa skoldagen!




Barnens kanslor infér terminsstarten

Det pirrar i magen infér terminsstart Nyfikenhet N 5%

Gladje 50%

. . g . . i I 359
Nyfikenhet infér det som vintar &r starkast Nervositet 35%

Nar terminsstarten narmar sig pirrar det lite extra i magen Oro I 6%

hos manga barn. Nyfikenhet och gladje blandas med en 51 o/

slang av nervositet. Aven om vissa barn kan kanna en o Trotthet NN 129

oro infér vad som vantar, ér det framfoérallt positiva kanslor 3 i A
; ! r cet iraminratt postive av barn kanner sig Stress NN 12% 23

som marks av nar barnen atervander till skola och férskola. nyfikna infor "ﬁ'f

terminsstarten

Med en saker hamn vaxer modet att utforska
Terminsstarten kannetecknas ofta av nya milj6er, situationer och

moten, darfor ar det inte konstigt att foraldrar marker av bade Siker hamn & ’rrygg bas _1.
gladje och oro hos sina barn. En féralder eller vuxen som star —

stadigt nar det egna modet svajar kan ge trost, frygghet och ny T TGS ) m _

kraft. Nar b A tforsk h bré iqf i fr3 d stod ndr jag behoéver. Jag kan segla ivag och utforska, men om jag
TElUs NG Bl e e elr OI‘S‘ alere prova-SIQ el Urnlelue & skrubbar knat eller ndgon ar taskig mot mig kan jag dka tillbaka och

vatten blir hemmet deras sdakra hamn, dar barnen kan bearbeta tanka, fa trést och trygghet.

intrycken fran skoldagen, sdger Anneli Ohrling fran BRIS.

“"Hit till den sdkra hamnen kan jag komma tillbaka och séka trést och

Sa ska barn kunna tanka, att man som féralder ska vara en trygg bas att
utga ifran, for att barnen sedan ska vaga utforska och utsattas for
sadant som &r lite svart och jobbigt.”

Anneli Ohrling
Socionom och verksamhetsansvarig Bris mottagningar
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Forutsagbarhet lugnar och dialog starker

Lyssna in och ta vara pa tiden tillsammans

Att prata om hur barnet mar ar det allra vanligaste sattet som féraldrar
stottar sina barn infér terminsstarten. En lugn stund tillsammans, dar man ar
narvarande, lyssnar och visar intresse for barnets tankar och kanslor, kan
racka langt.

Hjalp barnet genom att skapa férutsagbarhet i vardagen

Forutsagbarhet i vardagen har stor betydelse f6r barns maende, vilket
bade larare inom foérskola och skola marker av. Larare ser en tydlig positiv
effekt av rutiner och férberedelser, och anvander till exempel bildscheman
for att prata med barnen om vad som kommer harnast — kanske nagot att
testa dar hemma?

Kombinera dialog och rutiner

| vardagen finns det manga olika satt att stotta sitt barn pa. Ofta kan den
egna kdnslan och intuitionen fér vad barnet behéver vara den basta
vagvisaren. F6r manga faller pusselbitarna pa plats nar vardagen har plats
for bade rutiner och samtal dar barnen far vara med och bestamma.

Sa hjalper foraldrarna sina barn infor terminsstart:

62%
46%
Uppmuntrar sjalvstandighet | NG 38%

Pratar om hur barnet mar

Tydligare rutiner i vardagen

Extra trygghet och narvaro | NG 37%

1

Anpassar vardagstider INIEIIIN 29 %

Kontakt med personalen I 27%

“Barn mar jattebra av rutiner och av att det ser
likadant ut varje dag. Vi jobbar mycket med
bildschema dar vi gar igenom dagen och satter
upp bilder for vad som ska handa sa att de kan
ga och kolla pa det. Vara barn vet alltid vad som
ska handa och de mar de valdigt bra av.”

Forskolelarare, barn 1-3 ar

“Nyfikenhet och att lyssna ar centralt for att
forsta hur barnen verkligen tanker kring olika
fragor och situationer. Vuxna runt barn,
behoéver finns ro i att stanna upp mer och
verkligen lyssna och kdnna in kring det barn

uttrycker idag.”
Ida Sandholm
Mannerheims barnskyddsférbund
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“Det handlar om att inspirera barnen

Att involvera bygger sjalvkansla fill att vaga testa sig fram.”

och sjalvfértroende

Forskolelarare, barn 1-3 ar

Inspiration och stéd hjilper barnen att vaxai sig sjalva o
Skol- och terminsstart kan vara en turbulent tid, men &r ocksa en méjlighet 38 /o
att som féralder uppmuntra sina barn till att ta steg mot stérre av féraldrar uppmuntrar Nar sldre elever fick ansvar att leda lekar pa

sjalvstandighet.

skolgarden vaxte flera barn i sin roll. Fér elever
som annars hade svart i det sociala samspelet blev
uppdraget som lekledare en mojlighet att ta plats.

barn till sjalvstandighet

infér terminsstarten
St6d, men ocksa eget ansvar, i bade stort som smatt nar barn prévar sig Rasterna blev bade roligare, mer inkluderande och

fram kan gora stor skillnad fér den lillas sjalvfértroende. Att ge barn ansvar fler kunde vara med och leka.”
handlar inte om att dvervaldiga, utan om att inspirera dem och uppmuntra
dem att vaga testa dven om det ibland inte blir som man har tankt. Har
kravs dven ett matt av talamod, ibland tar det lite extra tid att [ata barnen
leta I6sningar sjdlva — men i langden kan rutiner dar barnen tar mer ansvar
bli bade smidiga och starkande!

Lagstadielarare, barn 7-9 ar

Barns sjalvfértroende vaxer nar...

« de far vara delaktiga i sma och stora beslut i
vardagen.

» de far prova sig fram i sin egen taki.

* de blir peppade och hejade pa oavsett prestation.
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Ett barn som far vara med och vilja klader...

Bl mer nid och glad 67% Involvera mera! Tips for att starka

Kanner sig mer delaktig och barnens SjéIVkénSIa
inkluderad _ >4%

Kanner stérre I Att fa vilja sjilv gér barn néjda och glada
et o et o 40% Jasjaivg ) g
Rl Elnligl ety sl iienets De flesta barnen har idag ett visst inflytande &ver sina klader,
men farre ar med och viljer helt sjdlva. Att goéra kladvalen till en
lustfylld och ansvarsingivande aktivitet tillsammans med barnet

Ett handfast tips att ha med 26% kan bidra till bade stérre gladje och starkare sjalvfértroende.

dig nasta gang du handlar: av barn vljer i stort
sett klader sjalva pa

Delaktigheten i vardagen gér stor skillnad

Tank ba desi I morgonen o

. ankpa designen: - 15 /o Det finns manga olika satt att involvera barnen mer i vardagen
K;‘i?;;g:cigzﬂggﬁ:a?zlﬁg |sng:)e;1, av barn véljer i som starker bade ansvarskansla och sjalvfértroende. Att lata
stort sett sjdlva vid sl 2 . . . o

med kardborre &kar barnens KadinkSp barnet vara med och vilja klader i butik, packa sin gympapase

eller lagga fram klader infér morgondagen kan géra stor
skillnad i det lilla. Nar barn far utrymme att uttrycka sig kan
bade fantasi och personlighet ta plats. Med aldern far barn ofta
mer inflytande, inte minst nar det kommer till kldder, men det
ar aldrig for tidigt att borjal

kdnsla av ansvar.

“Nar barn far uttrycka sin stil och vara med i beslut i vardagen
starks bade sjalvkanslan och kanslan av att kunna paverka sin
egen dag. Vi vill inspirera féraldrar att se delaktighet som
nagot positivt, inte som annu ett moment som ska hinnas

med.”
Maja Olsbo, Design Lead Kappahl Kids KCIppCIhI



Foraldrarnas tips fér smidigare morgnar

Barn och klader ar inte alltid helt enkelt, sarskilt inte pa morgonen nar man ofta har ont om tid, vilket kan leda fill konflikter eller stress.
Vanliga strategier bland féraldrar ar att forbereda klader kvéllen innan eller att géra pakladningen till en lek eller tavling.

"Forbered! Lagg ut ett par olika alternativ och
fa dem delaktiga. Vi kollar vadret kvallen 860/
innan och pratar om hur kallt/varmt det ar. (o)
Och ibland &r det en morgon de verkligen

vagrar vantar fast det ar minus 10 grader, 13t

dom ga utan, det tar max 2 min tills de sjalva
inser att de fryser och ber om vantarna!”

av foraldrar har nagon
"Lat barnet vélja sjalv sa lange kldderna &r rena gang Upp|e\ff konflikter
och hela. Goér det inte till ndgon stor grej, det ar eller stress pa morgonen
inte hela véarlden om kladerna inte matchar.” med deras barn kopplat till
klader

Foralder till tva barn, 3 ar och 5 ar Foralder till ett barn, 12 ar

“Forsok ta det lugnt och gora det

36% till en lek!”
° Forélder till tva barn, 3 ar och 6 ar
27% 25%
o,

2% 18% 15%

(o]

12%
Forbereder klader Later barnet vélja klader Viljer klader som jag vet ~ Lagger fram flera  Gar upp tidigare for att Gor det till en lek eller  Viljer klader som &r
kvéllen innan sjalv att barnet tycker om  alternativ som barnet far minska stress tavling enkla att ta pa/av
vélja mellan
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Lek och rorelse ar centralt for barns

valbefinnande

Utveckling genom lek och rérelse

Att fa leka och réra pa sig ar en grundpelare i barnens vardag, ett satt for
barn att aktivera sig och utforska varlden runt omkring. Genom leken
bearbetar barn intryck fran dagen, utvecklar fantasin och évar sina sociala
och fysiska férmagor. Forutom den lek och rérelse som sker pa skolan eller
forskolan, spelar daven fritidsaktiviteter en viktig roll - en plats fér bade
rérelse och gemenskap.

All rérelse riaknas

Nar det kommer till barns rérelse ar budskapet tydligt: all rérelse raknas.
Det ar latt att underskatta hur mycket som far plats i vardagspusslet, och
hur mycket som redan sker. Promenaden till matbutiken ar ocksa rérelse!
Det finns bade sma och stora satt att fa in mer aktivitet i familjens vardag.
Cykla eller ga till skolan, satt pa favoritldten och ta en danspaus, eller
utmana varandra i sma rérelselekar — vem kan hoppa hogst eller balansera
langst pa ett ben?

Lekfulla satt att fa in mer rérelse i vardagen:

» Skaka loss till favoritlaten

o Utforska ute tillsammans - titta nara, lukta, klattra,

kryp och hoppa

* Bryt stillasittandet med sma rorelsepauser

Barn gér som du gor — ror er tillsammans!

“Fritidsaktiviteter dar man som barn kan
bli sedd, bekraftad och uppmuntrad ar
viktigt for att kanna trygghet och syfte.”

Ida Sandholm
Mannerheims barnskyddsférbund

Minst 60 min om dagen

pulshdjande fysisk aktivitet rekommenderas
for barn och unga mellan 6-17 ar.
(Kalla: Folkhalsomyndigheten)

"For barn ar leken det viktigaste i deras
liv. Det &r genom leken de lar sig och
bearbetar deras vardag.”

Forskolelarare, Barn 1-3 ar
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For att sakerstalla ratt val av klader brukar féraldrar...

Utga fran barnets vardag

K&pa sadant som fungerat bra tidigare
Prata med barnet om behov och 6nskemal
Lita pa magkanslan

Jamfora priser och kvalitet

Forsoka halla sig inom en budget

“Barn ska kunna leka i sina klader. Nar man designar
barnklader behover det alltid vara genom barnens
perspektiv. Du maste ha forstaelse, kunskap och kunna
kdanna in i barnets behov: vad de goér, hur de tanker
och vad de tycker om.”

Maja Olsbo
Design Lead Kappahl Kids

35%
32%
31%
23%
22%

18%

28%

tycker det ar mycket eller
ganska svart att gora ratt
val nar det galler klader for
skolstarten

Kladerna pa férskolan/skolan behéver framfor allt...

Vara bekvdama och skéna att réra sig i
Vara slitstarka klader som tal lek

Fungerai olika vader

52%
44%
41%

Sma snabba ben behoéver bade
komfort och funktion

Nar lek och rorelse stéller krav pa kladerna

Dagar fyllda av lek, spring och bus kraver klader som ar bade
bekvama och slitstarka. Dessutom ska de klara av alla olika vader.
Att hitta klader som fungerar i alla delar av barnets vardag ar
darfor inte alltid helt enkelt. Nyckeln ar att utga fran barnets
vardag och lutar sig mot tidigare erfarenheter, sa blir andra
foraldrar tryggare i sina val.

Design genom barnets perspektiv

For att skapa klader som verkligen fungerar i barnens vardag ar
det viktigt att utga ifran hur barn rér sig, leker och utforskar sin
omgivning. Klader ska st6tta barnens leklust, inte hindra! Klader
designade med detta i atanke kommer inte bara sitta battre, de
kommer ocksa att halla langre.

Kappahil



Lappa och laga fér bade
planbok och planet

Skétsel, lagning och medvetna materialval

Genom att folja tvatt-och skétselrdden noggrant ges kladerna
ratt forutsattningar for att leva langre. Manga plagg blir till och
med rena i kallare temperaturer an lappen sdger, vilket ar
skonsamt mot bade plagg och miljé.

Samtidigt satts kladerna verkligen pa prov i barnens intensiva
lek, kndn som moter bade grus och gras och ytterklader som
hanger med ut i ur och skur. Att laga det som gar sénder, sy en
som, lappa ett hal eller byta en dragkedja, kan ge nytt liv at
kldderna. Att kopa farre plagg med hoégre kvalitet ar ocksa ett
satt som foraldrar sakerstaller livslangden pa barnens klader -
redan innan de har borjat slitas.

Sa forlanger foraldrar livslangden pa plaggen
Foljer tvattrad och skétselrdd noggrant 51%

Koper plagg av hogre kvalitet for langre 209,
hallbarhet °

Lagar klader som gar sénder (t.ex. syr,

(o)
lappar, byter dragkedja) 27%

Anvander sérskilda plagg for 24%

lek/uteaktiviteter °
21%
(o]

av foraldrar Foraldrarnas upplevelse av
uppmuntrar sitt barn vilka plagg som slits ut snabbast
till att ta hand om

sina klader

1. Byxor (53%)

2. Skor (43%)

3. Ytterklader (29%) ”
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Tips fran andra foraldrar: Sa kan
kladerna fa langre liv

"Gar det att vadra? Lufttorkning &r det basta
man kan géra. Undvik torkskap och
torktumlare sa slits plaggen mindre.”
Lufttorka plaggen, skippa torkskap och torktumlare Viktoria Arndt

Cirkulara l6sningar och second hand, Kappahl

Anvand ga"wal for svara flackar "Hitta satt att ta hand om plaggen. Vand pa dem, lufta dem,

tvatta i jlummet vatten, anvand galltval och jobba med dem
for att ta hand om dem”

0 o o Maja Olsbo
Skonsam tvatt nar det gar Design Lead, Kappahl Kids

Forstark upp plaggen dar de slits som mest “Vi maste sakerstalla att det vi producerar ar
plagg som kan cirkuleras i manga loopar.”

Viktoria Arndt
Cirkulara I6sningar och second hand, Kappahl

Cirkulera plagg som inte passar
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Att vaxa upp med skarmar

Barn i en digital vardag

Idag vaxer barn upp i en digital varld, dar skarmen pa ett eller
annat satt ar en del av vardagen. Manga barn anvander skarmen
for att spela spel, titta pa videor eller lara sig nya saker, men det
ar ocksa latt att fastna framfor material som inte tillfér sa mycket
till barnens utveckling. Att hitta balansen kan vara krangligt, en
majoritet av féraldrar idag upplever att deras barn skulle ma bra
av att minska pa skarmtiden.

Skarmtid i balans

Som véagledning kring barns skarmtid har
Folkhdlsomyndigheten nyligen utformat konkreta rikilinjer som
syftar till att skapa en balans mellan skarmtid och andra viktiga
delar av vardagen, som lek, rérelse, somn och socialt umgéange.

Folkhdlsomyndighetens
rekommendationer fér barn':

e 0-2ar: Bor helt undvika skarmar

e 2-64ar:Max 0,5-1timme per dag
e 7-12 &r: Max 1-2 timmar per dag

* 13-18 ar: Max 2-3 timmar per dag

1. Folkhdlsomyndigheten.se

“Vi vet om att barnen anvander skarmar valdigt mycket
hemma eftersom det dr det de pratar om allra mest. De &r
valdigt duktiga pa det digitala och har bra koll pa digital
infrastruktur, hur man hittar varandra pa natet och hur man
hittar nya kompisar pa natet.”

64%

av féraldrarna har
forsékt minska
barnets skarmtid

Lagstadielarare, barn 7-9 ar

15%

av foéraldrarna har
minskat barns

Uppskattad skarmtid per barn per dag

skarmtid i
samband med 37% 37%
terminsstart 33% 30%
29% °
26%
18% 17%
14%
8% 1%
° 6% 6% 7% 7% 5%
2% 2%
Ingen skdrmtid Mindre &n 30 30-60 minuter 60-120 minuter 120-180 minuter Mer &n 180
minuter minuter
Barn 0-6 ar Barn 7-12 ar Total
Kappahil


https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2024/september/rekommendationer-for-en-balanserad-skarmanvandning-bland-barn/

Tillsammans framfor skarmen

Innehallet minst lika viktigt som tiden

Det ar ofta samtalen om barn och skarmar fokuseras pa hur
mycket tid som spenderas framfér dem. Darfér blir
tidsbegransningar eller skarmfria stunder under dagen ett
naturligt satt att skapa ramar kring anvandningen. Samtidigt
spelar innehallet pa skarmen lika stor roll, och det kan darfér
vara bara att fundera kring vad sitt barn méter pa skarmen. Att
titta pa pedagogiskt innehall som vacker nyfikenhet och
inspirerar till larande kan vara mer givande an mallést scrollande,
speciellt om man tittar tillsammans och pratar om vad man ser.

M6t barnet i deras digitala varld

Att ibland titta pa ett klipp, spela ett spel eller surfa tillsammans
med barnet kan ge en naturlig ingang fill samtal. Nar vuxna visar
nyfikenhet f6r vad barnet gor pa natet blir det lattare att forsta
vad som fangar deras intresse. Med engagemang i barnets
digitala varld kan det goéra stor skillnad f6r hur skarmen paverkar
barnets valbefinnande.

Foradldrarnas strategier for att hitta balans
kring skarmtid:

1. | Tidsbegransning per dag (51%)

2. | Inga skdrmar fére laggdags (38%) {
3. | Skarmfritid (t.ex. vid maltider) (32%) ;
4. | Endast vissa appar/innehall ar tilldtna (29%)

“Man behéver méta barnen i deras intressen. Jag
pratar ofta med elever om vad de gor pa natet
och ar nyfiken pa vad de dras till. Om jag forstar
dem battre kommer vi fa en battre
kommunikation.”

Lagstadielarare, barn 7-9 ar

“Jag har svart for att man sager att skarmen i sig
skulle vara problemet. Det handlar snarare om vad
man exponerar barnen for pa skarmen, det ar stor
skillnad pa pedagogiskt material och youtube-klipp.

Stanna upp, reflektera och valj medvetet vad ditt
barn far titta pa eller géra pa skarmen. "

Forskolelarare, barn 1-3 ar
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Sa tanker foraldrar om skarmtid

"Allt med skarmtid &r inte negativt. Det
"Man kan inte vara allt fér hard, eftersom finns mycket bra som man kan lara sig!”
ibland kan det leda fill fel vag. Sa det basta
skulle jag sdaga ar balans.” - N . ct s o .
Jag férsoker gora likadant sjdlv, lagga ifran mig e e il a8
mobilen for att visa ungarna. Barn gér som man

Foralder till ett barn, 2 &r sjdlv gor och inte som sager i alla aspekter av

livet.”
Foralder till tva barn, 1ar och S ar

“Det &r bra att férega med gott exempel och
. . g J P "Ga ihop med andra féraldrar. Prata om skarmar pa
inte sitta med mobilen sjalv 24/7. Nar man o . . w ey e

. . . foraldramoten och om begransning av skarmtid sa
sitter med den kan man ocksa vara tydlig med N - .

. o : man vet hur andra tanker, det ar latt att barnet sager
vad man gor sa att barnen vet att vi vuxna X . e
. . . att alla andra far, varfér far inte jag.
behéver den ibland.
Foralder till ett barn, 10 ar
Foralder till ett barn, 6 ar
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For att sammanfatta:

*A

Terminsstart

Ledorden fér dig som férdlder under denna omtumlande tid ar
trygghet, lyhérdhet och struktur — med dessa verktyg skapar du
en trygg hamn fér barnen att aterkomma till nér skoldagen &r slut.

Lek och rérelse

Roérelse i alla former &r en grundsten i en sund och rolig vardag.
Barnens klader ska framja, inte hindra, dettal Komfort och funktion
ar nyckelorden. Genom att lappa, laga och ta val hand om kladerna
mellan anvdandningar haller kladerna for alla roliga stunder.

Skarmtid

Skarmen &r en realistisk del av manga familjers vardag, men
samtidigt ar det mdnga som férséker minska barnens anvandning.
Allt handlar om balans. Tva satt att skapa mer balans ar att fokusera
pa innehall av larande karaktar, och att anvdanda skarmen tillsammans.




th rapporten:

Bris erbjuder anonymt och kostnadsfritt stdd till vuxna som har
fragor eller oro kring barns vdlmaende, med sarskilda
stédlinjer pa flera sprak, inklusive ukrainska och arabiska.

Bara for att du ar fordlder, en vuxen med ansvar for barn eller
arbetar med barn, betyder det inte att du alltid har svar pa alla
fragor eller 16sningar pa situationer som uppstar.

Bris erbjuder en stédlinje fér vuxna som har frdgor om barn
och unga. Erfarna kuratorer svarar, och du kan alltid vara
anonym. Bris vuxenstdd utgar alltid fran barnets perspektiv
och rattigheter.

Telefon: 077-150 SO 50
Oppettider: Vardagar 09:00-13:00.





https://www.kappahl.com/
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