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Tema: Skarmhalsa

Plats: Hedens Skola

Narvarande skolor: Hedens skola,
Betelskolan, Brattebergsskolan och Ockero
seglande gymnasieskola.

Niarvarande politiker: Ulla Berg Svedin (V),
Lennart Samuelsson (M), Robertho Settergren
(KD), Melker Lylander (SD), Ronnie
Bryngelsson (S), Pierre Aman (L).

Niarvarande tjanstepersoner: Linn Wass, folkhilsoutvecklare, Olof Larsson,
fritidsledare.

Nagra sammanfattande punkter utifran samtalen:

e Ungdomar anser det svart att folja nya folkhdlsorekommendationerna om
skarmtid — framst for att de tycker att 2—3 timmar ar for lite skarmtid.

e Socialisera sig, hitta nya hobbys, underhéallning, lara sig nya saker och
avkoppling ser ungdomarna som fordelar med skirmanvandning.

e Latt att fastna, uttréttande, bli utsatt for mobbning och trakasserier och att
skarmen tar tid fran resten av livet ser ungdomarna som nackdelar.

e Ungdomarna upplever att tjejer anvander majoriteten av sin tid till sociala
medier och att killar anvander majoriteten av sin tid till att spela (gaming).

e Ungdomarna uttrycker att de vill att vuxenvirlden skall foregd med gott
exempel och hjdlpa dem att hitta andra aktiviteter som inte innefattar en
skarm.

e Ungdomar anser att det bor finnas forhéallningsregler kring skarmtid men de
flesta tycker att totalt mobilforbud inte ska finnas mer an under lektionstid i
skolan.

e Det ar viktigt att barn och ungdomar uppmuntrar och hjilper varandra att
utfora och hitta nya / andra aktiviteter som inte innebar skarm.



e Vuxna brukar inte fraga sina barn hur deras “digitala dag” har varit.

e Ungdomar ar medvetna om att det finns flera olika sitt att fa hjalp fran
vuxenvarlden om de har blivit utsatta for nadgot negativt pa natet.

Ungdomars asikter och tankar rorande skarmhalsa

Nedan redovisas en sammanstillning av de anteckningar som skrevs av ungdomar
och politiker under samtalen med ungdomar. Nagra ungdomar hade forberett sig
genom att fraga sin klass vad de tanker kring frigorna, nagra ungdomar svarar
utifrin sig sjilva och vad de tror att andra unga tycker och tinker kring temat. Asikter
och tankar ar presenterade utifran de fragor som presenterades.

Folkhalsomyndigheten rekommenderar att ungdomar har 2—3 timmars skarmtid per
dag. Vad tycker ni om rekommendationen?

Overlag blandade &sikter bland ungdomarna, bland kommentarerna:

Svart att folja och/eller uppna.

Svart att slita sig.

Bra.

Vuxna har ocksa telefon.

Ok.

Ganska bra.

Det ar for lite skarmtid som rekommenderas.

Vilka for- och nackdelar ser ni med skirmanvandning?
Fordelar:

o Hinga med kompisar
o Nya hobbys

e Avkoppling

o Underhallning (2 st)
e Socialt umgénge

o Traffa folk online

o Laira sig saker

Nackdelar:

e Scrolla ar inte viktigt

o Blir ofta langre an tankt

o Forsloande

o Trottande

e Beroende

o Nattrakasserier

o Dopaminkickar

o Risk att bli utsatt f6r mobbning

o Att skirmanviandningen tar 6ver sa att man inte dgnar sig at andra aktiviteter.



Hur upplever ni att skirmanvandningen ser ut for killar, tjejer och personer med
annan konsidentitet?

 Killar spelar mer (gaming) (6st)

o Tjejer ar mer pa sociala medier (4st)

o Tjejer umgas via skairmar mer

o Tjejer riskerar att bli utsatta mer for trakasserier

Hur kan vuxna hjalpa ungdomar att hitta en balans mellan skarmtid, fysisk aktivitet,
laxor, socialt umgange, fritidsaktiviteter och somn?

e Busskort.

o Mer aktiviteter med familjen.

o Hitta gemensamma intressen med sina barn.

« Inlasta mobiler.

o Visa viagen och ge rad.

o Forega med gott exempel som vuxen.

o ”Stilla upp” och stotta for mer aktiviteter.

e Vuxna kan hjalpa till att hitta nya fritidsaktiviteter.
o Framja sport och foreningsliv.

o Foralder kan och bor styra.

Hur kan ni ungdomar stotta varandra i att hitta en hilsosam balans mellan skarmtid,
fysisk aktivitet, studier, vanner, familj, fritid och somn?

e Mer "prova pa”- aktiviteter

e Prata med varandra.

o Gora saker tillsammans efter skolan.

o Uppmuntra varandra till bra saker.

o Latt pd sommaren, svart pa vintern.

e Bjuda med varandra.

o Hjilpa till att dra in den som inte ar aktiv i aktiviteter.

o Se om nagon drar sig undan, be en liarare prata med den, prata sjilv med den.

Nar kan skdrmanvandning bli en halsorisk? Vilka varningssignaler bor vi vara
uppmarksamma pa?

 Farligt att bli beroende.
o Nar somnen blir padverkad. Om man kollar pa mobilen istéllet for att sova.
o Det blir latt varre om personen redan mar daligt.

e Mobbning
o Nar det ¢j gar att sluta, man bara fortsitter.
e Stress.

o Dilig syn.
e Mycket stillasittande.
e Man viljer bort andra saker framfor mobilen/skarmen.

Hur kan vi hjalpa andra vi ar oroliga for?

e Man kan péapeka beteende.
e Vara mer med den personen.



o Prata med en kompis.
o Fa ungdomar att aktivera sig fysiskt.

Vad skulle motivera er att minska er skarmtid?

20 000 kr.

Att lasa in skiarmar.

Fa busskort under lov.

Sporta.

Vara med vanner.

Det ger mer tid for plugget, vilket ger en battre framtid.

Bor det finnas gemensamma regler for att ungas skarmtid, till exempel i skolan, pa
fritidsgardar och i familjen? Varfor eller varfor inte?

Delade meningar om huruvida gemensamma regler ska finnas, dock verkar
ungdomar onska en tydlighet kring vad som giller i olika sammanhang:

o Det bor finnas regler, med hinsyn till alder.

e Vid maltider

o Okej med forhéllningsregler i skolan. Gymnasiet har ok forhéallningssatt. I

ovrigt eget ansvar. I familjen ar det upp till foraldrar.

Manniskor har olika behov utanfor skolan.

Mobilen behovs till annat 4n sociala medier.

Det skulle fungera om man lamnade mobilen vid varje lektionsstart.

Om det var mobilférbud pa fritidsgarden tror ungdomar att besokarantalet

skulle minska.

o Nagra tycker inte att det ska finnas regler. Istillet hjalp att hitta andra
alternativ till skarm.

Vad tycker ni om mobilférbud i skolan? Vilka for- och nackdelar ser ni?

I grundskolan ar forbud bra tycker dem flesta. Sarskilt pa lektionen tycker unga att
det ar bra.

Fordelar:
e Viumgas mera!
Nackdelar:

e Svart att genomfora fullt ut.
e Kranglar till livet i skolan.
e Det ger liten effekt nar datorer och Ipads finns i klassrummen.

Skulle ni vilja ha mobil- eller skarmforbud pa fler platser?
e Negj inte mer totalforbud (forhallningsregler kan finnas kring anviandningen).

Vet ni hur ni kan skydda er fran att bli utsatta pa natet, exempelvis fran krankningar,
spridning av bilder utan samtycke, hot eller andra brott?



Ungdomarna har viss kunskap och namner foljande strategier:

e Att inte lamna ut onodig information om sig sjalv.
o Inte lagga till okdnda personer som “vanner”.

e Prata med varandra om nagot hint.

Prata med vuxna om nagot hant.

Undvika vissa webbsidor.

Blockera anviandaren.

Ignorera.

e Tabort appen.

Néagra ungdomar svarar nej, de vet alltsa inte hur de kan skydda sig for att bli utsatta.
De upplever att det inte pratas om det. Nagra kanner inte heller oro for att bli utsatta.

Om ni blir utsatta for ndgot pa natet, vem skulle ni vanda er till? Vet ni vart ni kan fa
stod och hjalp?

Vuxna (2)

Larare (2)
Foralder (3)
Personal pa skolan
Kompisar

Bris (2)

Kurator

Brukar vuxna fraga er om hur er “digitala” dag varit?
e Nej(3)

Ungdomsutvardering

Ungdomarna fick efter samtalen med politikerna besvara en kort webbenkét
anonymt. Nedan presenteras svaren (totalt besvarade enkater 11 stycken).

Vad tycker du om dagens dmne?

Bra (6)

Intressant

Vet inte

Jag tycker att det ar bra men att det ar svart nir det ar ett sa brett
amne

Viktigt

e Ett amne man borde prata mera om

Hur upplevde du att bemotandet av politikerna var under Demokratiforum?

e Mycket bra (9)
e Bra(2)



¢ Ganska bra (0)
e Daligt (0)

Kanner du att du fick framfora dina asikter och tankar?

e Ja, helt och héllet (10)
e Ja,delvis (1)
e Nej(0)

Ar det nigot du vill skriva hir som du inte fick sagt idag?

e Nej(11)
e Ja(o)

Har du forslag pa hur Demokratiforum kan forbattras eller forslag pa annat upplagg
som unga kan framfora sina tankar och asikter till politiker, skriv det har:

Nej (6)

Godis (2)

Nej det ar jattebra

Att man far mer macka och kanske lite godis

Det kan finnas lattare satt att framfora vad man tycker om man inte kan vara med pa
demokratiforumet.

Har du forslag pa tema till kommande Demokratiforum som du garna vill prata med
politiker om?

Nej (6)

Kollektivtrafik

Ohalsa gallande mat
Fritidsaktiviteter kanske
Droger

Tycker du att demokratiforum ar en bra metod for att framféra sina asikter?

e Ja(11)

Sammanfattat av: Olof Larsson



