Skdrmexponering for barn/ungdomar

En vetenskaplig rapport
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Forord

Jag skriver denna rapport eftersom det ar ett krav for att fa ett godkant betyg i kursen biologi
1. Malet med denna rapport ar att fa en battre forstaelse for hur och varfor
skdarmexponering paverkar barn och ungdomar.Jag har lange funderat éver varfor manga
ungdomar gar med blicken fastklistrad i mobilen och varfér mindre barn ofta blir ledsna nar
de inte langre far anvanda surfplattan. Jag valde detta &mne eftersom skarmexponering har
blivit en vardaglig del av nastan alla barn och ungdomars liv i vastvarlden, och manga riskerar

att Overexponeras.

Sammanfattning

Barn och ungdomar anvander skarmar flera timmar varje dag, framfor allt for sociala medier
och tv-spel. Mycket skarmtid hanger ofta ihop med mindre fysisk aktivitet, samre sémn och
Okad risk for stress. Barn som sitter lange framfor skarmen ror sig mindre och har svarare att
somna, sarskilt om de anvander mobilen pa kvallen. Folkhdlsomyndigheten rekommenderar
att barn under tva ar inte ska exponeras for skarmar och att dldre barn och ungdomar ska
begransa skarmtiden sa att den inte paverkar sémn, rorelse, sociala relationer eller
skolarbete. Det ar ocksa viktigt att skarmar inte anvands precis fore laggdags och att
foraldrar fungerar som férebilder. Overanvandning av skdrmarkan paverka koncentration,
humor och social kompetens negativt, medans balanserad skarmanvandning kan ge positiva

effekter.
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1.Inledning

1.1 Bakgrund

Skdarmexponering ar nar barn och ungdomar anvander digitala enheter som mobiltelefoner,
surfplattor, datorer och Tv. Det dr nagot som har 6kat mycket under de senaste aren. Jag har
valt just detta &mne eftersom jag tycker att barns och ungdomars beteende kring skarmar ar
intressant och viktigt att forsta. Jag tycker att det ar sarskilt viktigt nu eftersom den 6kade
skarmtiden kan paverka deras hélsa, till exempel genom somnproblem, stress och minskad
fysisk aktivitet. Genom att forsta hur skdrm vanor paverkar unga kan vi hitta satt att

balansera anvandningen och framja halsa.



1.2 Syfte

Syftet med denna rapport ar att undersoka hur skarmexponering paverkar barn och
ungdomar och hur det paverkar deras halsa. Rapporten vill ta reda pa vad experter och
myndigheter rekommenderar, hur langvarig skarmanvandning paverkar psykisk och fysisk
halsa och hur skarmtiden har fordandrats under de senaste tio daren. Malet ar att 6ka
forstaelsen for barns och ungdomars skarmvanor och ge tips for en béattre balans mellan

skarmtid och andra aktiviteter.

1.3 Fragestallningar

- Hur ser barns och ungdomars skarmanvandning ut idag, och hur bedémer forskare och
myndigheter att den kan utvecklas framoéver?

- Hur mycket skarmtid rekommenderas for barn och ungdomar enligt forskning eller
myndigheter?

- Hur paverkar langvarig skarmtid barns och ungdomars fysiska och psykiska halsa?

2. Metod & Matrial

| denna rapport har information samlats in fran vetenskapliga artiklar, myndighetsrapporter
och statistik om barns och ungdomars skdarmtid.Rapporten bygger pa en litteraturstudie,
vilket innebar att jag har jamfoért och sammanstallt resultat fran flera olika kallor.

Folkhdlsomyndigheten och WHO &r exempel pa kéllor som kommer anvéandas i rapporten.

3. Resultat



3.1 Hur ser barns och ungdomars skarmanvandning ut idag, och hur bedémer
forskare och myndigheter att den kan utvecklas framover?

Enligt SCB:s undersdkning Barns skarmtid 2023 anvander barn och ungdomar i aldern 12—-18 ar
skdrmar i stor omfattning pa sin fritid. De flesta barn anvander skdarmar flera timmar per dag framfor
allt fér sociala medier, spel och kommunikation med vanner. Anvandningen har 6kat jamfort med
tidigare matningar som gors vart tredje ar, vilket visar en tydlig trend mot mer digitalt engagemang

bland unga.

Undersékningen visar att skarmtid paverkas av bade alder och kén. Aldre ungdomar anvander
skdrmar mer dn yngre tonaringar, pojkar spenderar mer tid pa datorspel, medan flickor i storre
utstrackning anvander sociala medier. Samtidigt kombineras skarmtid med fysisk aktivitet pa olika
satt. Barn som spenderar mycket tid framfér skarmar tenderar att vara mindre aktiva, medan de med

kortare skdarmtid oftare deltar i idrott, fritidsaktiviteter och utomhuslek.

3.2 Hur mycket skarmtid rekommenderas for barn och ungdomar enligt

forskning eller myndigheter?

Enligt folkhdlsomyndigheten (2024) bor barn under tva ar ej exponeras for skarmar alls.For
dldre barn sager myndigheten att skarmtiden bor begransas sa att viktiga saker i livet inte
blir bortglomda, till exempel somn, fysisk aktivitet, relationer ochskolarbete. De ger ocksa en
enkel tumregel barn som ar tva till fem ar ska helst inte ha mer dn en timme skarm om
dagen barn sex till tolv ar ungefar en till tva timmar, och ungdomar 13-18 ar cirka tva till tre

timmar varje dag.

Folkhdlsomyndigheten rekommenderar ocksa att man inte anvander skdrmar innan man ska
sova och att mobiler och surfplattor ska vara utanfor sovrummet pa natten eftersom
somnen annars kan bli simre. De betonar ocksa att foraldrar ska folja aldersgranser for
sociala medier och spel, och att de ska ha koll pa vad barnen gor pa skarmen. Det ar bra om
man pratar om innehallet och har tydliga regler hemma. De papekar ocksa att féraldrar

sjalva paverkar barnens skarmbeteende genom sina egna vanor.

Rekommendationerna bygger pa forskning som visar att for mycket skarmtid kan gora att

barn och unga sover simre och mar allmant samre. Manga barn och ungdomar sager sjalva



att det ar latt att fastna for lange framfor skarmen, vilket kan géra att man ror sig mindre
eller umgas mindre med familj och vanner. Darfér menar Folkhdlsomyndigheten att det ar
viktigt med balans. Och att bade vuxna och techbolag behdver ta ansvar for att barn och

unga ska ha en tryggare digital miljo.

3.3 Hur paverkar langvarig skarmtid barns och ungdomars fysiska och

psykiska halsa?

Langvarig skarmtid kan paverka barns och ungas hélsa pa flera satt. For det forsta kan mycket
skarmanvandning gora att man sover samre. Skdarmar ger ifran sig blatt ljus som kan gora det
svarare att somna, och manga barn gar och lagger sig senare om de anvander mobilen sent

pa kvallen. (Folkhdlsomyndigheten, 2023).

For det andra kan mycket tid framfor skarmar gora att man ror sig mindre. Nar man sitter
still lange 6kar risken for att bli mindre fysiskt aktiv totalt sett, vilket pa sikt kan paverka

kondition och vikt.(Folkhdlsomyndigheten, 2023).

Skarmtid kan ocksa paverka den psykiska halsan ocksa. Forskning visar att barn och
ungdomar som anvander skdarmar valdigt mycket oftare rapporterar mer stress, oro och
nedstamdhet. Detta gadller sarskilt nar skarmtiden ersatter somn, socialt umgange eller fysisk

aktivitet. (Folkhalsomyndigheten, 2023).



4. Diskussion

4.1

Jag tycker att det tydligt syns att skairmanvandningen bland unga har 6kat mycket. Barn och
ungdomar anvander skarmar flera timmar varje dag, och det stammer med den bild jag hade sedan
tidigare. Jag tycker ocksa att det ar intressant att aldre ungdomar anvander skdarmar mer dn yngre,
och att flickor och pojkar anvander skarmar pa olika satt.Jag marker att det ofta ar sa att mycket

skarmtid hanger ihop med mindre fysisk aktivitet.

4.2

Nar jag jamfor Folkhalsomyndighetens rekommendationer med hur mycket barn faktiskt
anvander skdarmar ser jag att manga ligga 6ver de granser som rekommenderas. Jag ser att
rekommendationerna framfor allt handlar om att barn ska fa tillrackligt med sémn, rorelse
och tid med familj och vanner. Darfor tanker jag att raden inte handlar om att forbjuda

skarmar, utan om att hjalpa barn att fa en bra balans i vardagen.

Jag tycker ocksa att myndigheten lagger stort ansvar pa fordldrar. De menar att féraldrar
bade ska prata med sina barn om skdarmar och vara bra férebilder sjdlva. For mig kdnns det
rimligt, eftersom barn ofta gér som vuxna goér och inte bara som de sager. Daremot sa tror
jag inte att man ska forvanta sig att techbolagen ska bry sig om barn och ungdomar, da deras
framsta mal ar materialistiska. Det enda sattet bolagen kommer att agera i denna fraga ar

om det blir en skyldighet (lag) eller om det finns nagon materialistisk vinst i det.

4.3

Nar jag tittar pa resultaten om hélsa ser jag att mycket skarmtid kan paverka bade sémn,
rorelse och humor. Jag tycker att sémn ar den del som verkar paverkas mest. Manga
barn/ungdomar anvander mobilen sent pa kvallen, och det gor att de har svarare att somna
eller gar och lagga sig senare. Det framgar ocksa att barn som sitter mycket framfor skarmen
ofta ror sig mindre. Det ar inte skdrmen i sig som ar problemet, utan att den tar tid fran

annat som ar viktigt for kroppen.



Nar det galler psykisk halsa tycker jag att resultaten visar att barn som anvander skarmar
valdigt mycket oftare kanner mer stress och nedstamdhet. Jag tolkar det som att det inte
bara ar skarmtiden som paverkar, utan att skairmanvandningen ibland ersatter viktiga saker

som vila eller tid med andra manniskor.

Jag tror att for mycket skarmanvandning paverkar hjarnan negativt. Jag har markt att de
flesta barn och ungdomar som éveranvander skarmar har dalig social kompetens. De verkar
ofta ha svarare att prata med andra ansikte mot ansikte och ibland kdnns det som att de inte
riktigt vet hur man foér en vanlig konversation utan en skarm. Jag upplever ocksa att barn
som anvander skarm valdigt mycket kan bli mer impulsiva och ha svarare att koncentrera sig.
Det kan hanga ihop med att skdrmar ofta ger snabb beloning t.ex likes, korta videor eller spel

som hela tiden hander nagot i.
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