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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 orovackande 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 hjalp och vagledning fran oss vuxna. Denna
text handlar om vad du som vardnadshavare kan gora for att hjdlpa din tondring till en
hallbar livsstil och ett gott liv.

Kunskap till elever och foraldrar

QLeva ar ett laromedel for grundskolan for att frimja en hallbar livsstil och psykisk
halsa for alla barn och ungdomar. Som vardnadshavare blir du delaktig i lagre arskurser
genom ditt barn och QLevas elevhifte, pd fordldramotet och har genom denna
informationsfolder.

Eleverna kommer under hostterminen att fa se fyra bildspel som handlar om tva
ungdomar; 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. somn, 2. Mat, 3. Rorelse och 4. Sjdlvkénsla
/Varderingar). Eleverna kommer att fa varsitt eget hiafte med text och bilder som ar
inspirerade av det aktuella bildspelets tema. Efter avslutat arbete med haftet far de som
vill ta med sig haftet hem. Arbetet med QLeva kommer att vacka fragor och kan ge er
intressanta samtalsamnen hemma.

Konkreta utmaningar fér férdldrar och tonaringar
- Tillrdckligt med sémn fér daldern

Reglerad skdrmtid

Regelbundna och bra maltider

Tid for aktiv fritid och lagom med fysisk aktivitet
Tid for lugn och ro och samtal
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Din viktiga roll

Som vardnadshavare ar du och din partner de viktigaste vuxna i din tonarings liv.

Du ar en vuxen forebild och det du sager ar viktigt. Mer dn nagonsin har du den
betydelsefulla rollen som lots och vagledare. Din tondring ar mitt i fordndringens tid och
vet inte alltid sitt eget basta. Som vuxen behovs du for att hjalpa till och vagleda, sa att
saker blir bra. Ibland handlar tonaringen klokt och moget, men ibland férhastat och fel.
Du behdovs! De ramar och granser du sitter upp forblir en trygghet for din tondring, dven
om det kommer att bli protester.

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).
Darfor kan vi inte rakna med att "de ar stora nog” for de behdver de vuxnas vagledning
langt upp i tondren.

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
grundldaggande 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, inte minst gentemot vara tondringar.
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Den vaxande individens 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 behover 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. Oftast behover tonaringen 10 tim/natt fram till pubertetens slut. I senare
tonaren kan 9 tim/natt vara tillrackligt. Du marker om din tondring 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 &ven din tondring far tillrackligt
med sOmn. Bast ar att komma 6verens om en bra rutin; kom 6verens om en bra laggtid
som ger tillrackligt med somn och hjalp sedan till att halla pa den. Om man borjat med
det fran tidig alder sa blir det naturligt anda hogt upp i tonaren. Pa helgen kan laggtiden
vara senare, men att vinda pa dygnet ar aldrig bra. Kroppen och hjarnan mar allra bast
av en nagorlunda regelbunden somnrytm. Att “sova igen” forlorad somn ger aldrig
samma kvalitet och att sova for manga timmar pa ett dygn gor en inte piggare, utan
snarare seg. Manga ungdomar sover "middag” efter skolan for att de har somnbrist. Den
somnen kan inte ersdtta en bra nattsomn och tyvarr forstor eftermiddagsluren ofta
insomnandet pa kvallen.

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

[ yngre aldrar ar det fa som har dator och mobil i sitt sovrum. For att varna lugn och ro
pa natten ar det bast att undvika att alls sitta in dator och TV i sovrummet. Dagens
mobila skarmar ar det bra att som rutin ta ut ur sovrummet pa kvéallen och ladda i ett
annat rum. Idag finns stora problem med kroniskt trétta ungdomar p g a att de spelar
dataspel eller skickar sms pa natten, medan foraldrarna sover gott i sina sangar.
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. Skdrmen kan annars locka till att vara vaken, skicka sms eller spela. Ny
forskning tyder pa att somnkvaliteten forsdmras och blir ytligare nar mobiltelefon finns
i ndrheten (7). En vanlig vackarklocka fungerar bra och mobilen kan laddas i ett annat
rum.

Manga ungdomar har sémnsvarigheter som kan kopplas till skarmanvandning. Ljuset
fran skarmen "vacker upp” hjarnan och gor det svarare att somna. Darfor ska man
undvika skarmar sista timmen for sovdags. En stunds rofylld boklasning
rekommenderas istallet.

Skarmtid och annat

Internet ar en fantastisk kalla till kunskap och datorn ett oumbarligt arbetsredskap.
Eleverna far digital undervisning i skolan. Men skarmar 6verallt 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
aterhdmtningen varnas.

Som foradlder behover du vagleda dven din tondring, som inte klarar att sjilv begransa
sin skdarmanvandning. Man ska efterstrava en bra balans mellan skdrmtid och tiden for
annan aktivitet sa att det blir lagom. Satt upp granser for skairmanvandning till fordel for
annan aktiv fritid. Hjarna utvecklas fortsatt mycket i tondren och inte minst den sociala
samvaron och kontakten i verkligheten med andra ar viktig. Din tondring kan klaga 6ver
att det ar trakigt och att alla andra kompisar far gora si eller sd. Men bestam vad som ska
gilla i er familj och hall konsekvent pa era regler. Referera giarna till det som din
tonaring fatt lara sig genom QLeva i skolan om rekommendationer for
skdarmanvandning. Nar det kommer till sysslor hemma sa ge garna din tondring tydliga
ansvarsomraden att hjalpa till med i hemarbetet. Det kan vara allt fran tvatt och stad till
att laga middag ndgon dag i veckan. I langden ger det mening och livskvalitet.

Sista timmen fore sovdags ska skarmar undvikas, for att gora det lattare att koppla av
och somna (8). Utan skdarmar i sovrummet minskar risken att lockas av dem till tidigt
uppvaknande.
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Allmant avrads fran skarmtid pa vardagsmorgnar. Eftersom somnbehovet ar stort ar det
battre att sova sa lange som mojligt och sedan hinna med frukost och morgonbestyr i
lugn och ro. Skarmfria zoner i hemmet och helt datorfria dagar kan vara bra att inféra i
familjen.

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 sjdlva
kontrollerar. Da far du lattare att hitta en sund balans mellan spelande och annan
aktivitet, som ar sa viktig for ditt barn och tonarings utveckling. Satt dig in i och prata
mycket om spelen om de ar viktiga for din tondring. Var ocksa noga med att fran tidig
alder beradtta om det som kan vara farligt pa natet och vad man inte ska gora dar. Prata
om att allt som stdr dér 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
ocksa for din tonaring.

Nar ska du agera

Biverkningar av for mycket spelande, som du bor reagera p3, ar om din tondring drar sig
undan annan aktivitet, inte vill delta i maltider, blir latt irriterad och arg, far
koncentrationsproblem, rastloshet och kanske t o m borjar stanna hemma fran skolan.
D3 maste snar hjalp till fran vuxna for 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. Ungdomar
vittnar om att de kdnner 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
ndtet 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 och ungdomar berattar ocksa om att datorfria dagar ger en legitim och skon frihet
att vara offline - spelgruppen kan inte ha ndgra krav eftersom man inte far spela den
dagen.

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

QLeva rekommenderar max 2 timmar fritidssurfande/dag for tonaringar inklusive korta
pauser (eftersom lang tid stillasittande ar daligt for kroppen) for att annan aktivitet
ocksa ska hinnas med forutom skolan och skolarbetet.

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 din tonaring gor/spelar pa skdrmen
- hjdlp till att surfa sdkert; prata om
* att allt inte dr sant pa natet
* vad som ar farligt
* vad man inte ska géra
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Maltider och gemensam middag

Den viaxande tondringen behover fem till sex maltider per dag; tre huvudmal (frukost,
lunch och middag)och i alla fall tva mellanmal pa eftermiddagen och kvéllsmat (11).
Undersokningar har visat att maltider tillsammans betyder mycket for familjen, i
synnerhet for barnen (12). Familjen samlas och det blir ett naturligt forum fér samtal.
Ibland ar tiden knapp, men enkla ratter kan ga snabbt; makaroner och korv, pannkakor
eller blodpudding ar helt ok och valdigt mycket battre 4n bara smorgas. Aktiviteter m m
kan gora det svart att halla en middagstid, men kanske kan ni komma 6verens om, fran
dag till dag, vilken tid ni ska dta. Blir det senare p g a t ex traning sa kan man planera for
ett lite stadigare mellanmal den dagen.

Din viktiga attityd

Aven om det inte alltid kdnns s3, s3 ar ni foraldrar fortfarande de viktigaste vuxna i er
tonarings liv. Det ni gor och tycker har stor betydelse. Nar det kommer till alkohol,
droger och rékning blir er attityd avgérande.

QLeva kommer att kommunicera varfor man ska undvika alkohol i alla fall till 18 ars
alder. Kroppen d v s levern dr inte mogen att bryta ner alkohol férrdan den ar fullvuxen.
Risken att hamna i beroende 6kar darfor ju tidigare alkohol introduceras. Studier visar
att foraldrar som later barnen "smaka” alkohol hemma under ordnade former bidrar till
att deras barn sedan dricker mer dn andra. Det bor ni alltsd undvika.

Att rokning ar farligt vet de flesta. Formedla det till din tondring. Roken innehaller
cancerframkallande @mnen och man riskerar att kraftigt forsamra sin halsa.

™ o
Man kan jamstélla rokning med att andas i bilens avgasror! -

Vissa foraldrar kommer 6verens om att bidra till korkort t ex om man inte borjar roka
fore 18 ar. Alla satt att undvika rokning ar bra!
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Karlek och sex

QLeva vill formedla hur man ska ta hand om sin kropp, sjal och hjarna sa att man kan ma
riktigt bra och fungera utifran sin begdvning och formaga. Eftersom QLeva tar upp
sjalvkansla och varderingar sa kommer dven sex att berdras ndgot i QLeva for ak 8.
Tanker man omtianksamt om bade sig sjalv och sin partner sa blir det oftast bra.
Ungdomar lar sig hur sex fungerar tekniskt men i undervisningen ar det viktigt att ocksa
formedla hur viktig kdrleken ar - att sex blir s3 mycket battre om det finns foralskelse
och karlek i botten. Bra 6msesidig sex forutsatter ett jamstéallt forhdllande och att bada
gor det de sjalva vill. Ett nej ar alltid ett nej och ska respekteras. Respekt och karlek gar
hand i hand. Som foralder ska du finnas dar av omtanke om din tondring - prata varsamt
om detta, men ocksa med allvar om sddant som att skydda sig for att slippa infektioner
och graviditet. Inte minst pojkar bor tanka pa det eftersom de i slutdndan inte har makt
over om ett barn fods eller ej. Det kan bli mycket dyrt, vilket kan vara bra att férmedla.
Svara i ovrigt pa de fragor din tondring stiller - fanga alltid tillfallet for det kommer inte
igen pa bestallning!

Fysisk aktivitet och lugn och ro

Naturen ar en helande kalla till lugn och valbefinnande. Stimulera din tondring till en
aktiv fritid och garna utomhus. Frisk luft och rorelse ger naturlig trotthet och béttre
somn. Prioritera att kopa en cykel framfor dataspel. Lagom med fysisk aktivitet ar nagra
ganger i veckan till dagligen beroende pa vad det ar. Elitidrott med alltfor ensidig och
stor belastning rekommenderas inte for den unga vixande kroppen (13). Det finns ingen
halsovinst i att vara 6verdrivet fysiskt aktiv under uppvaxtaren jamfort med mattlig,
allsidig aktivitet. Sannolikt dr det inte heller en fordel infér en elitkarridr senare i livet
(14). Oplanerad tid tillsammans innebar frihet for egen fantasi, reflektion och det
spontana samtalet. Se till att prata en stund med din tondring sa ofta tillfalle ges. Vi som
arbetar med tondringar vet att de har manga fragor och funderingar. Ta tillfillet sa kan
du som foralder fa riktigt bra samtal med din tondring. Det betyder mycket.

Fordldrars attityd till skolan

Prata garna om skolan med respekt for den och dess larare. Ge din tondring kianslan av
att skolan och arbetet som gors dar ar viktigt, for det ar det verkligen. Din attityd bidrar
till din tondrings kansla av sjalvrespekt. Det ar skont att kdnna att man tar sin
huvudsyssla d v s skolarbetet pa allvar. Med det kommer kénslan av stolthet dver sitt
arbete. Dar kan du delta genom att stddja och uppmuntra. Genom din attityd ska din
tonaring kdnna att du och lararen ar eniga vuxna i att vilja ungdomarnas basta. Det
bidrar till tilliten till vuxenvarlden.

Det ar ocksa viktigt att du som foralder visar sddan respekt for skolarbetet att ni inte tar
onodig ledighet utanfor skolans lov.
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Om det blir svart

Doéden - Existentiella funderingar kring liv och dod kommer redan i 6-8 ars alder, men
aterkommer sedan da och da beroende pa hur det ser ut i livet runtomkring. Dodsfall i
familjen aktualiserar forstds alltid fragan. Det ar bra att prata om doden pa ett sa
naturligt vis som mojligt - kanske just i samband med att ndgon slakting gatt bort. Ju
mer man vet desto mindre skrammande blir det. Att ta med barn och ungdomar pa
begravning ar inte fel utan tvartom - déden och sorgen ar en naturlig del av livet. Det
vacker bara fragor och oro att forsoka halla de unga utanfor.

Det ar bra att svara lugnt, rakt och enkelt pa de fragor som kommer. Tillfalle ges da
ocksa att prata i vidare begrepp om vad ni i er familj anser om religion och andlighet.
Fragor som tondringen ofta funderar kring.

Skilsmassa - Ibland ar skilsmassa det basta for bade féraldrar och barn. For barnen och
aven tondringarna i familjen ar mamma och pappa fortfarande de viktigaste vuxna i
deras liv. De allra flesta barn och ungdomar alskar bada sina foraldrar lika mycket. Helst
vill de att fordldrarna ska vara tillsammans och vanner, men gar inte det sa vill de
fordela sin tid mellan dem rattvist, d v s halva tiden hos vardera. Det ar svart att veta det
yngre barnens innersta vilja eftersom de ar sa lojala, hansynsfulla och omhadndertagande
om sina foraldrar. De svarar ofta det de tror att férdldern, som ar med dem just for
stunden, vill hora. Tondringen borjar ta hansyn mer till sina egna behov och kan
uttrycka onskemal om att fa bo mer hos den ena foraldern, ofta av bekvamlighetsskal. I
tonaren maste man sjalv fa ha inflytande 6ver var man ska bo, dven om det ar
foraldrarna som ska komma dverens praktiskt och halla i besluten.

Det basta man kan gora vid skilsmdssa ar att gora det latt for barnen att trdffa den andra
foraldern. Om mojligt, bo nara varandra sa att det blir latt for barnen i kontakten, bra
med tanke pa kompisar i ndromradet osv.

Eftersom man skilt sig finns sdkert manga meningsskiljaktigheter. Allt brak och alla
harda ord blir en plaga for sdval yngre som aldre barn, oavsett vad det handlar om.

Bast ar att se barnens och ungdomarnas behov och som vuxen jobba pa att komma
overens med den andra fordldern. I det ligger ocksa att 1ata barnens karlek till den andra
foraldern fa finnas kvar ostord, dven 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 alla inblandade barn och ungdomar. Infér det ar det
bra att fundera 6ver hur det kommer att bli rent praktiskt - kommer alla att fa plats pa
ett bra satt sa att de kan kdnna sig hemma? Hur kan man gora for att barnen ska vanja
sig bra vid varandra? Hur blir man en bra bonusféralder? 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 eller bonustonaringen. Det bidrar till att hen kdnner sig viktig for dig och
det ger i sin tur en godare familjekdnsla. Vid konflikt ar det lampligast att det ar den
biologiska fordldern som tillrattavisar sitt barn, sa att du som bonusforalder slipper det.
Infor bildandet av ny familj kan det vara bra att i forbyggande syfte prata med t ex en
familjeterapeut eller psykolog som kan ge vagledning och svar pa era specifika fragor.
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Sammanfattning - Vigled din tonaring

Strava inte efter att vara "kompis” utan fortsatt att vara en stabil vuxen forebild for din
tonaring. Det kan bli turbulent under tonaren och da ar det dnnu viktigare att du star
stabilt fast vid dina vuxna varderingar och det ni vuxna kommit 6verens om ska gilla i er
familj. Det ar ocksa oerhort viktigt att du aldrig ger upp, hur svart det an blir. Att du
behaller hoppet och tron pa din tonaring att det kommer att kunna bli bra. D3 ingjuter
du hopp dven i din tondring och det ar ovarderligt. Vi vuxna maste trots allt formedla att
den ljusnande framtid ar deras. Tron och hoppet maste alltid finnas dar och férmedlas
till var unga generation. Det ar en plikt som vi vuxna har.

Forstd att du behovs mer dn ndgonsin och avlasta din tondring
dtminstone fram till 18 ars alder genom att

- Hdlla i de flesta stérre beslut

- Ha fortsatt koll pd att det blir tillrdckligt med sémn

- Skapa tydliga rutiner kring maltider

- Se till att din tondring far balans mellan digital och verklig tid
- Ordna en rofylld sovplats utan skdarmar nattetid

Sa far din tondring goda forutsattningar att ma bra och fungera efter sin basta formaga.
Eftersom halsa och larande hor ihop okar ocksa chansen att lyckas i skolarbetet .

Om ni behover stod eller hJCllp kring fragor om livsstil och halsa ar ni alltid
vialkomna att kontakta skolans elevhailsa.
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Bocker for dig som vill veta mer om skirmanviandning:

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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