Elevhélsans elevhdlsobrev védnder sig till vardnadshavare och andra vuxna i vdra elevers om-
givning och hoppas kunna informera, inspirera och tipsa om sadant som vi av erfarenhet vet
att eleverna mar bra av! Det andra brevet dgnar vi at temat skdrm- och natanvandning

Sk&rmar av olika slag har kommit in i vara liv och de flesta
av oss ar standigt uppkopplade och tillgdngliga. Det
finns ménga olika &sikter kring detta men alla ar i alla fall
Overens om att vi behdver reflektera dver konsekvenser
av olika slag,

Att helt férsdka ta bort skarmtid for barn ér sallan ett bra
beslut. Det riskerar att bli en ké&lla fill irritation och konflik-
ter. Barnet riskerar ocks& att hamna utanfér de sociala
sammanhangen. Sk&rmrelaterade aktiviteter ari dag ett
viktigt satt for ménga barn och unga att kommunicera
med varandra. Speciellt barn med neuropsykiatriska dia-
gnoser kan ha sarskild nytta av skarmar, eftersom det kan
underldtta koncentrationen och hjdlpa fill att & en
battre dverblick och géra varlden mer tydlig.

Livet framfor skérmen kan vara valdigt varierande och
har dérmed mdanga olika funktioner fér anvandaren,
bdde positiva och negativa. Ett barn som fillbringar
mycket tid framfér datorn eller med mobilen kan bdde
vara kreativt och passivt; fixa hemldxor, I6sa en grupp-
konflikt i skolan, géra en egen video eller slappna av
framfor en film.

Men ndr bérjar skarmanvandandet likna ett beroende?
Enligt hjarnforskaren Katarina Gospic dr regeln enkel: Nar
sk&rmanvandandet boérjar paverka évriga livet pd ett
ogynnsamt satt. Till exempel kan det handla om att bar-
net infe kommer ivag till skolan, struntar i sociala relation-
er eller borjar isolera sig. Aft se dver sin egen anvandning
som fordlder ar ocksd viktigt. Det blir svart att sGga till ett
barn att sluta ndr vi som vuxna sjdlva tittar p& mobiltele-
fonen var sjatte minut.

Det p&gdr mycket forskning i dmnet och vissa studier pe-
kar pd& att dkat skrmanvdndande kan séttas i samband
med depressioner (Liu et al, 2015). Vid en sammanstall-
ning av flera studier med totalt knappt 130 000 personer
kunde Liu ef al dra slutsatsen att fem timmars sk&rmtid
per dag resulterade i en &kad risk fér depression med 90
procent. Vid fyra fimmar var den ékade risken 50 pro-
cent.

Oavsett om den d6kade skdrmtiden &r en del av orsaken
eller en del av symtombilden sd finns det all anledning
som fordlder att se dver sitt barns sk&rmanvéndande. Det
for att kunna f&dnga upp eventuella varningssignaler i tid
och férhindra en utveckling av psykisk ohdlsa.”
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Vilken tid lagger ditt barn undan skarmen for kvallen/natten?
Vilka personer har ditt barn mest kontakt med via skarmen?
Vilken aldersgrans ar det pa de spel ditt barn spelar?

Vilka appar anvander ditt barn?

Vilket anvandarnamn har ditt barn i sociala medier?

Vilka bilder / klipp / uppgifter delar ditt barn med andra?

Har ditt barn en 6ppen eller privat profil i sina sociala medier?

Vad tycker ditt barn ar det basta / samsta med natet
/ skarmen?

Vad ar det taskigaste ditt barn sett nagon skriva / géra pa natet?

Har ditt barn blivit ombedd / bett nagon annan att skicka en
avkladd bild?

Har ditt barn tittat pa / exponerats for porr?

Vagar ditt barn vara arlig med dig om det som sker pa natet

/ skarmen? @Y updoril

Har du koll eller tror du att du har koll?

Steg tva dr att ga igenom kollen med ditt barn/dina barn och se
hur manga rétt du egentligen hade.

Skolkuratorerna tipsar:

TV- serien "Dolt under ytan”, pa SVT Play som
framst riktar sig till foraldrar till tonaringar.

Dolt under ytan — |. Kan man forbjuda sociala me-
dier? | SVT Pla

Dolt under ytan — 4. Mitt barn sitter bara framfor
datorn | SVT Play

Dessa tva avsnitt handlar mycket om vart tema for
terminens elevhalsobrev men belyser aven andra
svarigheter i tonarsaldern/foraldraskapet. Serien ar
pedagogisk, igenkannande men aven hoppfull - att
det gar att ta sig ur tunga perioder med ritt stod

och hjalp.



https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.svtplay.se%2Fvideo%2F33091938%2Fdolt-under-ytan%2Fdolt-under-ytan-avsnitt-1-1%3Finfo%3Dvisa&data=04%7C01%7CAsa.Wengelin%40pitea.se%7C838bd335a0334393677708d9bbb6f095%7C00d9152ee7da4eddb1cf9
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.svtplay.se%2Fvideo%2F33091938%2Fdolt-under-ytan%2Fdolt-under-ytan-avsnitt-1-1%3Finfo%3Dvisa&data=04%7C01%7CAsa.Wengelin%40pitea.se%7C838bd335a0334393677708d9bbb6f095%7C00d9152ee7da4eddb1cf9
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.svtplay.se%2Fvideo%2F33185782%2Fdolt-under-ytan%2Fdolt-under-ytan-mitt-barn-sitter-bara-framfor-datorn%3Finfo%3Dvisa&data=04%7C01%7CAsa.Wengelin%40pitea.se%7C838bd335a0334393677708d9bbb6f09
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.svtplay.se%2Fvideo%2F33185782%2Fdolt-under-ytan%2Fdolt-under-ytan-mitt-barn-sitter-bara-framfor-datorn%3Finfo%3Dvisa&data=04%7C01%7CAsa.Wengelin%40pitea.se%7C838bd335a0334393677708d9bbb6f09
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mellan det dkade skdrmanvdndandet och en
Skad psykisk ohdlsa. Stress, dngest, oro och i
vissa fall koncentrationsproblem.

Vi vet ocksd att fysiska problem, med huvud- V-isa ir?.tresse for vad ditt barn gor
vark, nackproblem, magproblem (som félid vid skarmen (Spel, chatt, klipp, plugg?)

av dkat stillasittande) ocksd ar exempel p&
negativa hdlsoaspekter av det ékade skdrm-

anvéndandet. B & Cérsté aktivitetens funktion for barn@
Socialt |, rastlos, , kul?
Att tidigt hjdlpa barnet med rutiner kring sin @ oclatt Samspe, rastios, ensam, ku

skarmtid, nar p& dygnet, hur mycket etc. ér

n&got som en del menar dr en Prata med ditt barn om risker vid skarmen
nyckel till framgdng. Vi behdver alla hjdlpas Lampligt/olampligt innehall. Privat/6ppen profil?
at.

Skapa tillsammans ramar foér skarmtiden
Ex. Laxor innan skarm, skarmfria stunder, maxtid?
For vissa hjalper det att skriva ett "kontrakt"

]

Lastips: . Var en god forebild!
. . o)(o] Tar du samtal om det ringer mitt i middagen?
Distraherad - hjdrnan skar- '@ Lyfter du blicken nar barnet kommer in i rummet?

men och krafterna bakom
av Sissela Nutley

gjort fel pa natet. Berom barnet for att hen berattat

Hitta balansen - Mar barnet bra?
m Stirra dig inte blind pa tiden. Far barnet det de
behover (ex. somn, mat, rorelse, skola)

Se aven det som fungerar bra
|:| Ex. berdm barnet nar hen lart sig nagot fran skarmen

lagger undan skarmen i tid, visar ett klipp.

Varsta bésta ndtet : Bli sGker
och trygg pd sociala medier,
i chattar och spel (IGtlést)

Av Maria Dufva

Var éppen, lyssna och hjalp till
Visa att du vill & klarar av att hora aven nar barnet

Skolskoterskorna informerar

| grafen har bredvid kan man folja Piteas elevers skiarm-
anvandning i ak 4 och ak 7 lasaret 2014/2015 jamfért med

lasaret 2019/2020. 0-2 tim /dag

Halsoenk&ten - Skarmtid

Siffrorna ar hamtade ur den elevhalsoenkait som alla skol-
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Vi kan konstatera att skarmanavandandet generellt har 5.6 1im/ dag
okat med |-2 timmar/ dag i bade ak 4 och ak 7

mer an 6 tim/ dag

For anvandandet mer an 6 timmar per dag har det 6kat

nagot litet for ak 4 men snarare minskat for ak 7 .
vetej

Kadlla: Hdlsoenkdten 2014/2014 0ch 2019/2020 000% 1000% 000 000 A000% - S000% - 00,00% - 70,00%
3k 713saret 2019/2020  m 3k 713sAret 2014/2015  m 5k 413sAret 2014/2015  m 3k 4lisdret 2019/2020




