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Hammarby Sjostad

Barn behdver hjdlp att be-

grdnsa sin skdrmtid. Nyckeln
ligger i ett begdnsat anvdn-
dande sd barnet fdr tid med

andra aktiviteter och vila.

Vi behover hantera barmens skirmtid

Sjostadsborna Tobias och Térese Lofgren

forskar och férelidser om hur barn och unga

paverkas av smarta mobiler och skirmar,

och hur vi som forildrar kan férhilla oss.

NY TEKNIK har bide for- och
nackdelar, men mycket handlar
om hur vi hanterar tekniken.

— Skédrmar dr inte skadliga, det
dr vért férhéllande till dem som
kan vara skadligt, siger sjostads-
bon och digitala strategen "Tobias
Lofgren. De flesta barnfamiljer
idag har bade dator, smartmo-
bil och surfplatta. Andelen
10-&ringar som hade tillging till
egen mobil 2018 var §86%, men
bara hilften hade regler for hur
de fick vara ute pa nitet.

Vi vet inte hur barn och unga
paverkas av att sitta linge fram-
for skdrmar.

— Det vi vet ér att de kommer
att paverkas och tiden fir utvisa

hur, siger Tobias. Det ir dirfor
vi borjat foreldsa om bam och
skdrmtid, for att gora forildrar
uppmirksamma om hur det
ser ut men ocksd ge stod och
tips hur de kan agera. Tiden
som liggs pé att sitta framfor en
skdrm tas ju frdn ndgot annat.

)

Okad medie-

anvindning leder
till 6kad stress.

Forskning pavisar ett samband
mellan hég anvindning av me-

dier och nedsatt psykiskt vilbefin-
nande. 49% av de som spenderar
mer dn 4 timmar med sin skirm
far en okad risk for forsimrad
insomning och férkortad sémn,
och 6kad medieanvindning leder
till okad stress. Birbar teknologi
lockar oss ocksd att gora fler saker
samtidig, ndgot som vér hjirna
faktiskt inte klarar av. Hjirmans
arbetsminne blir 6verhettat.

Men det finns fordelar med skir-
manvindning ocksa. 10-15-dring-
ar som spelar dator- eller kon-
sollspel max en timme per dag dr
mer nojda med sin livssituation.
De led mer sillan av hyperakti-
vitet och koncentrationssvéirighe-
ter. Samtidigt var den empatiska
formagan och relationerna till
andra barn bittre in hos bide
de storspelande barnen och hos
dem som inte spelar alls.

— S4 det ir inte sd enkelt att
skidrmtid dravondo, siger Térese.
Jag tror att nyckeln ligger i ett ba-
lanserat anviindande si att man
fir tid med andra aktiviteter och

vila. Barn behéver hjilp att be-
griinsa sin skirmtid.

De behéver 1-2 timmar rorel-
se varje dag, tid att leka, fantise-
ra, lisa och interagera med bade
vuxna och andra barn.

)

Att kunna hantera
digitala medier
rustar oss for
framtiden.

- Man kan konstatera att dator-
vana barn ir tryggare pd nitet,
siger Tobias. Att kunna hante-
ra tekniken och digitala medier
rustar oss for framtiden. Dessut-
om ger informationssamhiillet
oss okad forstielse for andra
kulturer och sociala medier for
oss ndrmare varann. Vi har blivit
digitala virldsmedborgare.

Av: CHRISTINA HAMNQVIST

B Praktiska rad

v/ Ha gemensamma och tydli-
ga skdrmregler.

v/ Sting av frén all teknik i
minst 60 minuter per dag och
fokusera pa saker som maste
goras.

v/ Kop en vickarklocka, ha
inte mobiler i barnens rum som
hjdlpmedel vid insomning.

¢/ Se helheten och hitta balans.

v/ Var delaktig och ta reda pa
vad ditt barn gor vid skdrmen. Se
vilken funktion de olika spelen el-
ler aktiviteterna har for barnet.

v/ Gor aktiviteter tillsammans
med ditt barn pa skdrmarna.

V/ Prata med barnen om vad
som ar verkligt och fejk.

¢/ Anvdnd hjilpmedel som
kontrollera ditt barns digitala
aktiviteter.

v/ "Helga vilodagen”, prova
att lata sondagar vara skdrmifria.
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