Hur skarmvanor och sociala medier paverkar
barn och ungas larande och psykiska halsa

Foljande ar en sammanfattning av den forelasning
som skolpsykolog Jennelie Kjorling holl pa
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Forelasningen handlade om hur
skarmanvandning och sociala medier
pdverkar barns inlarning och psykiska
halsa. Som en inledning
presenterades folkhalsomyndighetens
aktuella rekommendationer gallande
skarmtid. Utifran detta fortsatte
forelasningen med information och
forskningsexempel som ligger till
grund for - och ger en battre
forstaelse for rekommendationerna.

QQ Folkhidlsomyndigheten

Barn i dldern 0-2: Rekommendationen
ar att barn som ar yngre an 2 ar helst
inte ska anvanda skarmar alls

Barn i ddern 2-5: Rekommendation om
max 1 timme skarmtid per dag

Barn i dldern 6-12: Rekommendation
om max 1-2 timmar per dag

Barn i dldern 13-18: Rekommendation
om max 2-3 timmar skarmtid per dag




Det ar endast en liten del av manniskans utvecklingshistoria da vi levt i en
digitaliserad varld. Stora livsstilsforandringar pa kort tid i var
utvecklingshistoria gor att vi gar runt med en hjarna vars funktioner inte har
hunnit anpassa sig efter livsstilen.

Var hjarna har en viktig uppgift att motivera oss till aktiviteter som sannolikt
ger oss en beloning. Detta har utvecklingshistoriskt varit viktigt for att
exempelvis hitta mat nar detta varit en bristvara. Dopamin ar en
signalsubstans som styr var uppmarksamhet mot potentiella beloningar och
har en viktig roll vid olika typer av beroendebeteenden. Utan storre
anstrangning fran oss, utsondras ocksa dopamin nar vi anvander vara
skarmar — vilket gor att vi latt fastnar i ett skarmanvandande. I tondren ar
dopaminnivderna i hjarnan sarskilt hoga, vilket gor att vdara tondringar ar en
sarbar grupp for att fastna i olika typer av beroenden.




Vdra kanslor paverkar vara beteenden och fyller ett syfte att viagleda oss i de
beslut vi fattar. Ibland kan dock vara kanslor vara ett hinder for att vi ska
fatta beslut som blir ldngsiktigt gynnsamt for oss. Exempelvis kan det fa
negativa konsekvenser om vi standigt undviker obehag, eller faller for
frestelsen att dta chips och scrolla pa telefonen hela dagarna. Formdgan till
kansloreglering behdver vdra barn 6va upp genom att vdga vara kvar i
kanslan, med stod av en trygg vuxen (liknelse med att cykla — vilket blir
jattesvdart om man inte far sitta pa cykeln). Att ibland ge skdarmen som en
distraktion till ett barn som ar arg eller ledset ar vanligt forekommande och
harmlost. Men om vi a/ltid gor sa kan det vara bra att vara medveten om att
detta ar ett tillfalle for flykt och undvikande och att inlarningstillfallet uteblir
for barnet.

Inlarningen hos sma barn i dldern 0-5 ar starkt relationell — de lar sig framst
genom att harma och interagera med personer i sin narhet. Forskarna sager
att barn som narmar sig skoldlder kan borja dra nytta av pedagogiska
mobilappar och TV-program.




Under forelasningen skedde en liten fordjupning i hjarnans funktioner och
mycket fokus lag pa frontalloben — den del av hjarnan som tar mer an 25 ar
att utvecklas fullt ut. Frontalloben ar viktig for planering, konsekvenstank
och impulskontroll. Formagan att motsta impulsen att plocka upp sin
mobiltelefon ar faktiskt en kravande och aktiv handling som kraver
frontallobsaktivitet. Vdra kara tondringar, som saknar utvecklad
impulskontroll och som ocksa garna soker kickar av dopamin, ar en sarskilt
sarbar grupp pa digitala plattformar.

Ett centralt tema i forelasningen var hur skarmar konkurrerar med andra
viktiga faktorer som somn, fysisk aktivitet och social interaktion. Det ar
faktorer som vi vet att barn behover for att utvecklas pa ett adekvat satt och
skyddar mot psykisk ohdlsa. Exempelvis forsamrar skarmljus pa kvallen
djupsomnen, som i sin tur ar avgorande for att minnen ska konsolideras —
alltsa for att vi ska lara oss och komma ihdg det vi lart oss under dagen.




Vuxna ges rekommendationen att inte
endast fastna vid skarmanvandning som
ett problematiskt beteendeoverskott,
utan daven dgna tid dt underskotten —
alltsd de beteenden barnet gor for lite
av. Underskotten och overskotten
hanger ofta samman och det ar oftast
enklare att hjalpa till att oka ett
beteende vi vill se mer av.

Barn saknar den kognitiva mognaden att
sjdlva reglera sin skarmtid. Det kravs
vuxnas stod, forstdelse och vagledning
for att barn ska kunna utveckla balans
mellan aktiviteter och ett sunt
forhdllningssatt till digital teknik.

OVERSKOTT

UNDERSKOTT

Sitter framfor
skarmen

Sociala fardigheter?
Umgas med andra?
Fysisk aktivitet?
S6émn?
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