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Hur mar vara unga egentligen?

[ en av Socialstyrelsens rapporter fran 2013 konstateras att Sveriges unga mar allt
samre psykiskt. Man ser en oroviackande 6kning av angest, depression, missbruk och
sjalvmordsforsok bland vara ungdomar (1). I skolan noterar vi att manga elever ar trotta
p g a kronisk somnbrist. De soker elevhélsan for bl a huvudvark och nedstamdhet.
Skolresultaten i Sverige har forsamrats (2) och alltfler fastnar i skirmberoende (3).

Vara unga ar i storre behov an tidigare av hjdlp och vagledning fran oss vuxna. Denna
folder handlar om vad du som vardnadshavare kan gora for att hjalpa ditt barn till en
hallbar livsstil och ett gott liv.

Kunskap till barn och foraldrar

QLeva ar ett laromedel for grundskolan for att frimja en hallbar livsstil och psykisk
hélsa for alla barn. Som vardnadshavare blir du delaktig genom ditt barn och QLevas
elevhifte, pa foradldramotet och genom denna informationsfolder.

Eleverna kommer under hostterminen att fa se fyra bildspel som handlar om tva barn;
Hanna och Filip. Det handlar om kroppens och hjarnans olika behov och hur man kan ta
hand om sig for att ma bra (om 1. sémn, 2. Mat, 3. Rorelse och 4. Sjalvkansla och
varderingar). Eleverna kommer att fa varsitt eget hiafte med text och bilder. Dar finns
fragor att fundera 6ver och de kan dven fa rita, inspirerade av det aktuella bildspelets
tema. Efter varje bildspel tar eleverna t o m dk 4 med bildhaftet hem, for att kunna
aterberatta for er vad de lart sig i skolan. Du ska som vardnadshavare notera att du
lyssnat pa ditt barn och sett bilderna.

Konkreta utmaningar for foérdldrar och barn
- Tillrdckligt med sémn fér daldern

Reglerad skdrmtid

Regelbundna och bra maltider

Tid for lek, natur och lagom med rérelse

Tid for lugn och ro och samtal
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Din viktiga roll

Som barnets vardnadshavare ar du och din partner de viktigaste vuxna i ditt barns liv.
Du blir en forebild och det du sager ar viktigt. Som vuxen har du den betydelsefulla
rollen som lots och vigledare for ditt barn. Barnet kan inte alltid veta sitt eget basta,
men det kan vuxna hjalpa till med, sd att saker blir bra. Barnet mar da bra och kdnner
sig n6jt med sig sjdlv. De ramar och granser du satter upp blir trygghet for ditt barn.
Vi vet att hjarnan utvecklas snabbt under uppvaxten, men funktioner som att planera
och att se konsekvensen av sitt handlande mognar sent, forst vid 20-25 ars alder (4).
Darfoér behover barnen de vuxnas vagledning.

Naturen inom oss och den tekniska utvecklingen

Manniskan som varelse ar mycket gammal och ar liksom andra varelser pa jorden
anpassad till naturens rytmer. Det senaste drhundradets utveckling har gatti ett
rasande snabbt tempo och fragan ar om vara kroppar riktigt hanger med. Under de
senaste 20-25 aren har en "digital revolution” skett. Samhallet ar igang dygnet runt och
allt gar fort. Risken finns att vi hamnar i standig uppkoppling och glommer vart
grundldggande behov av dterhdmtning. Vi maste aktivt varna var dygnsvila, en bra och
regelbunden kosthallning och tid for lugn, ro och natur. Annars mar var hjarna och
kropp i langden inte bra.

Dagens foraldrar har ofta mycket att sta i och det har knappast blivit lattare. Den digitala
verkligheten har lagt pa oss dnnu ett vuxenansvar infor vara barn.
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Barnets somnbehov

Somnbehovet varierar i olika dldrar och dr som storst nar hjarnan utvecklas som mest.
Det betyder att vi har stérre somnbehov ju yngre vi ar.

Sémnbehov per dygn/ (5,6)

Tiderna ar ungefarliga men ska belysa det 6kade somnbehovet i yngre aldrar
Sjalvfallet finns individuella, ofta drftliga, variationer.

Nyfodd 18 tim

3ar 13 tim
6 ar 12 tim
10ar 10 tim
15 ar 9 tim

vuxen 8 tim

En enkel regel ar att barnet i 6-arsaldern behdver sova ungefar lika lange som det ar
vaket pa dygnet, d vs 11-12 timmar. Det ar sedan latt att komma ihdg att barn fran 10
ars alder behover 10 timmar per natt under ett par ar framat, da de genomgar en snabb
tillvaxt. I senare tondren kan 9 tim/natt vara tillrackligt. Du marker om ditt barn fatt
tillrackligt med somn om hen inte ar alltfor morgontrott och orkar dta en bra frukost.

Barn och ungdomar Kklarar inte att sjalva halla i sin laggtid

Det blir du som fordlder som far ansvaret att se till att ditt barn och tondring far
tillrackligt med somn. Bast ar att komma 6verens om en bra rutin; bestdm helt enkelt
den laggtid som ger tillrackligt med somn och hall sedan konsekvent pa den. Borja med
det fran tidig alder och hall fortsatt koll pa laggtiden, &nda hogt upp i tondren. Pa helgen
kan laggtiden vara senare, men att vinda pa dygnet ar aldrig bra. Kroppen och hjarnan
mar allra bast av en ndgorlunda regelbunden somnrytm. Att “sova igen” férlorad soémn
ger aldrig samma kvalitet och att sova féor manga timmar pa ett dygn gor en inte piggare,
utan snarare seg. Manga barn sover "middag” efter skolan langt upp i dldrarna for att de
har somnbrist. Den somnen kan inte ersatta en bra nattsomn och tyvarr forstor
eftermiddagsluren ofta insomnandet pa kvallen.

Tillvaxthormon ar viktigt och behovs sarskilt under barnets tillvaxt. Det insondras till
storsta delen under somnen pa fornatten. For en bra tillvaxt ar det darfor motiverat att
barn kommer i sang i tid pa kvéllen.
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En rofylld sovplats

Nar barnet gar i forskoleklass ar det fa som har dator och mobil i sitt sovrum. Ett viktigt
rad for att varna lugn och ro pa natten ar att undvika att sitta in dator och TV i deras
sovrum. Nar det blir aktuellt med skdrmar placera dem istallet i ndgot allrum eller i
hallen. P4 sa satt varnar du ditt barns nattsomn och har dven battre koll pa
skdarmanvandningen. Idag finns stora problem med trétta barn p g a att den unga gar
upp och spelar dataspel pa natten, medan fordldrarna sover gott i sina singar. Skarmen
kan ocksa locka till att vakna tidigt pa morgonen, vilket ger farre sovtimmar.

Forsok darfor se till att sovrummet ar fritt fran skarmar inklusive mobiltelefon och
lasplatta. Skarmen kan annars locka till att vara vaken, skicka sms eller spela. Ny
forskning tyder pa att somnkvaliteten forsamras och blir ytligare niar mobiltelefon finns
i narheten (7). En vanlig vackarklocka fungerar bra och mobilen kan laddas i ett annat
rum.

\a
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Skarmtid

Internet ar en fantastisk kalla till kunskap och datorn ett oumbarligt arbetsredskap. Ditt
barn kommer att fa digital undervisning i skolan. Men skarmar éverallt betyder ocksa
risk att fastna vid dem och fa for lite tid att upptacka det verkliga livet. Vi vuxna maste
hjalpa vara barn och ungdomar att hantera detta till en god balans, sa att ocksa den
viktiga dterhdmtningen varnas.

Som fordlder behdver du vagleda ditt barn, som inte klarar att sjalv begransa sin
skdarmanvandning. Man ska efterstrdva en bra balans mellan skdarmtid och tiden fér
annan aktivitet sa att det blir lagom. Satt upp granser for skairmanvandning till fordel for
kreativ lek och annat. Barnens hjarna utvecklas mycket i denna alder och leken och den
sociala samvaron med andra ar viktig. Ditt barn kan klaga 6ver att det har trakigt, men
det gor inget. Tristessen ar fantasins moder. Om du ar konsekvent avtar gnallet. Lat
gdrna ditt barn hjdlpa till med sysslor hemma, det ger mening och livskvalitet i langden.
Sista timmen fore sovdags ska skarmar undvikas, for att gora det lattare for barnet att
koppla av och somna (8). Utan skdarmar i sovrummet minskar ocksa risken att lockas av
dem till tidigt uppvaknande. Allmant avrads fran skarmtid pa vardagsmorgnar. Eftersom
somnbehovet ar stort ar det battre att barnet sover sa lange som mojligt och sedan
hinner med frukost och morgonbestyr i lugn och ro. Skarmfria zoner i hemmet och helt
datorfria dagar kan vara bra att inféra i familjen.
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Sdker internetanviandning

Nar ditt barn borjar vilja spela dataspel sa finns det manga bra, pedagogiska och roliga
spel. Men valj med omsorg och hall dig helst till spel som ditt barn och du sjalva
kontrollerar. Da far du lattare att hitta en sund balans mellan spelande och annan
aktivitet, som ar sa viktig for ditt barns utveckling. Prata mycket med ditt barn om
spelen, som du helst sjdlv ska kdnna val till. Var ocksa noga med, nar ditt barn blir dldre
och skickligare med datorn, att beratta om det som kan vara farligt pa natet och vad man
inte ska gora dar. Beratta att allt som stdr dar inte behdver vara sant och att manniskor
dar inte alltid ar den de utger sig for att vara. Formedla att det ar viktigt att vara
forsiktig med att lagga ut bilder etc, eftersom de inte gar att ta bort och kan utnyttjas av
andra. Du har, som vardnadshavare, en viktig uppgift i att hjalpa till sa att anvandningen
av natet blir saker for ditt barn.

Nar ska du agera

Biverkningar av for mycket spelande, som du bor reagera p3, ar om ditt barn drar sig
undan annan aktivitet, inte vill delta i maltider, blir 1att irriterad och arg, far
koncentrationsproblem, rastloshet och kanske t o m borjar stanna hemma fran skolan.
D3 maste ditt barn fa snar hjilp av vuxna att komma ur beroendet.

Online-spel dr mest riskfyllt

Online-spel innebar en risk for utveckling av dataspelberoende (9). Det beror dels pa att
spelen ar konstruerade sa att spelaren belonas ju mer tid och engagemang som laggs
ner. Dels blir man i online-spel ofta del av en grupp som spelar tillsammans. Barn vittnar
om att de kinner stor press att vara mycket online, annars sviker man de andra spelarna
i gruppen. Spelledaren delegerar uppgifter till medspelarna och det sitts press pa att de
maste goras, vid en viss tidpunkt och inom en viss tid. Uppfyller man inte kraven blir
man “svarta faret” i gruppen och kan utsattas for alla mojliga krankningar. Pa natet ser
man inte varandra i 6gonen och nagon sarskild etik eller moral finns inte, sa det kan bli
illa. Ungdomar har berattat att vissa t o m fatt sina datorer "branda”, d v s forstérda, om
de svikit spelet. Under dessa spel kan enorma férvantningar byggas upp, man satsar
massor av tid dygnet runt. Skulle man da plotsligt forlora allt kan det upplevas som en
total katastrof. Spelare har berattat att de tror att det ar detta som har hant nar
ungdomar tagit livet av sig efter mycket spelande.

Barn berattar ocksa om att datorfria dagar ger en legitim och skon frihet att vara offline
- spelgruppen kan inte ha nagra krav eftersom man inte far spela den dagen.

Om ditt barn dnda borjar med online-spel, hjalp dem med t ex datorfria dagar och ha koll
sa att spelandet inte gar 6verstyr.
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Det Amerikanska Barnldkarsallskapet (American Academy of Pediatrics)
avrader helt fran skarmar till sma barn upp till 2 ar. Foér skolbarn rekommenderar de
max 1-2 timmar av fritidsspelande per dag (10).

Ndgra korta snabba rad kring skdarmar:

- ha inga skdarmar i sovrummet nattetid
- ladda alla familjens mobiler 1 ex i koket
- ha skdrmfria zoner i bostaden
- ha dataspelfria dagar
- sdtt dig in i vad ditt barn gér/spelar pa skdrmen
- hjdlp ditt barn att surfa sdkert; prata om
* att allt inte dr sant pa natet
* vad som dr farligt
* vad man inte ska géra
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Maltider och gemensam middag

Det viaxande barnet behover fem till sex maltider per dag; tre huvudmal (frukost, lunch
och middag)och tre mellanmal d v s formiddagsfrukt, mellanmal och kvallsmat (11).
Undersokningar har visat att maltider tillsammans betyder mycket fér barnen (12).
Familjen samlas och det blir ett naturligt forum fér samtal. Ibland ar tiden knapp, men
enkla ratter kan gd snabbt; makaroner och korv, pannkakor eller blodpudding ar helt ok
och valdigt mycket battre dn bara smorgas.

Hjalp ditt barn till ett gott sjdlvfortroende

Du ger ditt barn trygghet genom tydliga granser som du haller fast vid. Det kommer att
bli protester fran barnet som normalt vill och ska testa var granserna gar, men ar du
konsekvent sa kommer barnet att acceptera reglerna till slut. Presentera positiva
alternativ for barnet och ge berom och bekriftelse pa bra saker hen gor. Nar ditt barn
blir sett av dig, vaxer sjalvkanslan.

En enkel sak som ger bra kdnsla av egenvarde hos barnet ar att tidigt fa lara sig hur man
halsar pd andra; att ta i hand, se varandra i 6gonen och siga "Hej, jag heter...!” Nar man
som vuxen verkligen halsar pa barn med respekt sa vaxer de infor ens 6gon. De blir
sedda. Detta ar nagot eleverna ocksd kommer att prata om i skolan.

¢ D
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Fysisk aktivitet och lugn och ro

Naturen ar en helande kalla till lugn och kreativ lek fér barnen. Stimulera ditt barn till
utelek! Leken ute bidrar till naturlig trétthet och battre somn. Prioritera att kdpa en
cykel framfor dataspel. Fysisk aktivitet ar naturligt for barn, i lagom mangd. Elitidrott
med alltfor ensidig och stor belastning rekommenderas inte fér den unga vaxande
kroppen (13). Det finns ingen halsovinst i att vara valdigt fysiskt aktiv i barnadren
jamfort med mattlig, allsidig aktivitet. Sannolikt ar det inte heller en fordel infor en
elitkarriar senare i livet (14).

Oplanerad tid tillsammans innebdr frihet for egen fantasi, reflektion och det spontana
samtalet. Se till att prata en stund med ditt barn varje dag, kanske i samband med
nattningen som blir sarskilt rofylld om ni ocksa laser en stund tillsammans.

Fordldrars attityd till skolan

Prata garna med ditt barn om skolan med respekt for den och dess larare. Da far ditt
barn kdnslan av att skolan och arbetet som gors dar ar viktigt. Det dr bra och bidrar till
barnets kinsla av sjalvrespekt. Ditt barn ska kunna kdnna stolthet 6ver arbetet som gors
i skolan. Dar kan du delta genom att stédja och uppmuntra. Genom din attityd ska ditt
barn kdnna att du och ldraren ar eniga vuxna som tillsammans vill leda barnen framat i
livet. Det blir da en skon trygg kansla for barnen. Tilliten till vuxenvarlden grundas.

Det ar ocksa bra att du som foralder visar respekt for ditt barns skolarbete genom att
inte ta onddig ledighet utanfor skolans lov.
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Om det blir svart

Déden - [ 6-8 ars dlder kan ditt barn borja fa existentiella funderingar kring liv och dod.
Det ar bra att prata om doden pa ett sa naturligt vis som mojligt - kanske i samband med
att ndgon slakting gatt bort. Ju mer man vet desto mindre skraimmande blir det. Det ar
bra om ditt barn stéller fragor som du bast svarar lugnt, rakt och enkelt pa.

En bok som pa ett lattsamt men bra satt berattar om déden och sorg ar "Dédenboken” av
Pernilla Stalfelt. Den ar bra att lasa tillsammans.

Skilsmassa - Ibland ar skilsmassa det basta for bade foraldrar och barn. For barnen ar
mamma och pappa fortfarande de viktigaste vuxna i deras liv och de allra flesta barn
alskar bada sina foraldrar lika mycket. Helst vill de att férdldrarna ska vara tillsammans
och vanner, men gar inte det sa vill de férdela sin tid mellan dem rattvist, d v s halva
tiden hos vardera. Det dr svart att veta barnens innersta vilja eftersom de ar sa lojala,
hansynsfulla och omhédndertagande av sina féraldrar. De svarar ofta det de tror att
fordldern, som dr med dem just fér stunden, vill hora.

Det basta man kan gora vid skilsmdssa ar att gora det latt for barnet att traffa den andra
foraldern. Om moijligt, bo ndra varandra sa att det blir latt for barnet i kontakten, bra
med tanke pa kompisar nara osv.

Eftersom man skilt sig finns sdkert manga meningsskiljaktigheter. Allt brak och alla
harda ord blir en pldga for barnet oavsett vad det handlar om.

Bast ar att se barnets behov och som vuxen jobba pa att komma 6verens med sitt barns
andra foralder. I det ligger ocksa att lata barnets karlek till den andra férdldern fa finnas
kvar ostord, aven efter skilsmassan.

Ny familj - Mamma och/eller pappa kan traffa en ny partner som blir bonus-féralder.
det sammanhanget kan det dven finnas bonus-syskon. Om man flyttar ihop betyder det
en stor forandring av vardagen for barnen. Infor det ar det bra att fundera 6ver hur det
kommer att bli rent praktiskt - kommer alla barn att fa plats pa ett bra satt sd att de
kdnner att de har plats? Hur kan man gora for att barnen ska vanja sig bra vid varandra?
Hur blir man en bra bonusforalder? Som sddan kommer du att bli en viktig person for
dina bonusbarn. Du ar ju huvudpersonen i deras egen foralders liv. Forsok darfor se din
betydelse och gor garna ndgon gang nagot tillsammans med bara bonusbarnet. Det
bidrar till att hen kdnner sig viktig for dig och det ger i sin tur en godare familjekansla.
Infor bildandet av ny familj kan det vara bra att i forbyggande syfte prata med t ex
familjeterapeut eller psykolog som kan ge vagledning och svar pa era specifika fragor.

Sammanfattning - Vigled ditt barn

Alla barn trivs med tydliga rutiner och att fa veta vad som galler.
Som vuxen kan du underlatta fér och hjdlpa ditt barn genom att:

- Ta de flesta beslut
- Bestdmma ldggtid for tillrdcklig somn
- Ha tydliga rutiner kring maltider
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- Satta regler for skarmtid
- Skapa en rofylld sovplats

Sa far ditt barn goda forutsattningar att vara pigg och glad. Barnet ges darmed ocksa
mojlighet att, efter basta formaga, lara sig saker i skolan och att fa lyckas.

Om ni behover stod eller hJCllp kring fragor om livsstil och halsa ar ni alltid
vialkomna att kontakta skolans elevhailsa.

Bocker for dig som vill veta mer om barn och skidrmar:

Moreno, Megan. 2013 Sex, Drugs and Facebook
Brun, Mats. 2005 Nar livet blir ett spel
Darmell, Micke. 2013 Avkopplad eller uppkopplad

Denna text ir skriven av Ase Victorin, Barn- och Ungdomslikare och Skolldkare
med lang erfarenhet av arbete for en hallbar livsstil for barn och unga.
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