Hur kan du rusta ditt barn for att
mota varlden?

Barn vaxer snabbt och deras varld vaxer med dem. Idag lever vi till stor del med och genom digitala
plattformar som & ena sidan ger oss tillgang till all varldens information och underhélining, men & andra
sidan medfor en rad nya utmaningar att forhalla oss till. Din viktigaste foraldrauppgift ar att stotta och
hjélpa barnet att fa basta majliga forutsattningar att utvecklas och ma bra, ndgot som idag inte alltid &r sa
latt. Allt fler unga lider dessvérre av nedstamdhet, oro och dngest. Aven om inte allt gar att paverka sé
beror maendet delvis pa vad man &gnar sin tid at. Det finns en rad grundldaggande behov som behover
vara uppfyllda for att unga ska fa goda foérutsattningar. Vissa skapas i skolan och andra kan du som
forélder skapa pa hemmaplan. Foér att hjalpa dig har vi tagit fram den hér korta informationen.

Den mentala tallriksmodellen

Den mentala tallriksmodellen innehdller sju grundldggande behov. Att uppfylla dessa har visats stérka det
mentala vdlmaendet (Rock & Siegel, 2012) och modellen kan anvdndas som en utgangspunkt for att se
Over sina vanor.

Tid nér du inte

behover prestera och ar WHO:s rekommendation for

“fri”, exempelvis rita, Chilltid Motion Parn: Rorelse i 60 min/dag

leka, pyssla, scrolla ofq dar du blir andfadd/svettas

o o ® ® Somnbehov:
Tid nér du gor nagot . A 6—12 ar: 10—11 tim/natt
fokuserat utan Fokustid S6mn 1318 4r: 8 - 9 tim/natt
distraktioner Vuxna: 7-9 tim/natt
Tid nér dina egna

Saker du gor pa ... .. tankar farstyra
fritiden dar du kénner Aktiviteter Hjarnvila (utan stimulans fran
mening t.ex. dans, t.ex. mobilen)

sport, game:a med o

lag, musikinstrument Relationer

Umgange (helst IRL)
med andra

Kartldagg garna hur det ser ut hos er tillsammans med ditt barn. Sist i detta brev finns ett par sidor som
kan utgora stod for ett sddant samtal (och passar for utskrift). Att barnen kanner sig delaktiga och
involverade ger forutsattningar for en bra dialog om hur balansen ar hos er, vad som kanske saknas och
vad som det ar for mycket av.

Darefter kan ni tillsammans gora en konkret plan for hur behoven i tallriksmodellen ska kunna uppfyllas.
Sé&tt garna upp planen pa vaggen dér den syns for att paminna om vad som éar viktigt.
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Det viktigaste ar att prioritera somn och motion, darefter relationer. Det har visat sig att positiv
uppmarksamhet och tid med foraldrar eller andra viktiga vuxna spelar en avgorande roll for barnets

psykiska vélbefinnande. | en stressig tillvaro kan det ibland vara svart att hinna med. Tveka inte att be om

hjélp i sa fall. Kanske en mormor, farbror eller annan familjevén skulle kunna vara ett kompletterande

stod?

Ditt barns liv hander lika mycket pa skolgarden

som pa natet

For barn idag &r det ingen skillnad pa det digitala livet och det som sker utanfér. Darfér ar det lika viktigt
att barnens interaktioner sker pa ett sunt satt bade pa och utanfor skarmen. Det ar ocksa viktigt att
barnen inte dgnar sa mycket tid at digitala medier att det gar ut ver andra viktiga aktiviteter som sémn
och motion. Forskningen visar att det finns en koppling mellan digitalt anvandande och psykiskt
vélbefinnande, sa for att hitta er balans kommer hér nagra hallpunkter:

Uppmuntra till digital balans. Stotta ditt barn i
att skapa digitala vanor och férhallningssétt
som uppfyller barnets alla behov
(tallriksmodellen). L&t gérna sista timmen
innan laggdags vara skarmfri. Se till att
nattsdmnen inte blir stérd genom att lamna
mobilen utanfor sovrummet och anvand
istallet en vackarklocka som alarm.

Gor 6verenskommelser hemma. Prata ihop er
hemma och satt gemensamma
forhallningsregler kring hur ni ska anvanda
digitala medier. Kom da ihag att barn inte gor
som du sager utan som du gor. Se over ditt
eget anvandande ocksa och fundera 6ver vilka
vanor och beteenden du lar ditt barn. Vilka
tillfallen ska vara skarmfria? Vid maten? Vissa
dagar?

Skapa distraktionsfri fokustid. Hjalp barnet att
ldgga upp skolarbetet s att det kan fokusera
pa en sak i taget och undvik distraktioner.
Lagg till exempel mobilen i ett annat rum vid
laxlasning.

Agera pa 6verdrivet anvandande. Om du
marker att de digitala aktiviteterna borjar ga ut
Over andra viktiga saker, ta upp det med
barnet. Vad tanker hen kring sitt anvdndande?
Finns det nagot runt omkring som paverkar, att
exempelvis ldxorna kdnns for svara att ta itu
med eller att det ar ett satt att fly undan
jobbiga kanslor? Har hen sjalv nagra forslag pa
vilket stod som behovs?

Engagera dig i vad barnen gor pa natet. Var
insatt i vad som hander pa skdrmen, sa blir det

|attare att stotta ett positivt och halsosamt
anvandande. Kan ni gora nagot tillsammans?

Diskutera hur man beter sig schysst pa natet.
Vad ar okej att skriva, posta och saga till
andra? Beratta hur ditt barn kan agera om
ndgon annan blir utsatt for ndtmobbning. Man
kan exempelvis skriva att man inte haller med,
filma av innehéllet med en annan mobil och
visa for en vuxen eller trycka pa “anmél
innehall”.

Samverka med andra vuxna. Prata med skolan,
andra vuxna och kompisars foréldrar i barnets
omgivning, sa ni kan hjélpas &t att skapa
gemensamma 6verenskommelser och stotta
barnen i deras anvandning av digitala medier.
Var insatt i allt som hander digitalt utifran
risker i forhallande till alder (t.ex. privat eller
Oppet konto, chattfunktion,
aldersrekommendationer pa spel enligt PEGI-
markningen).

Prata om faror. Var medveten om riskerna
som finns pa natet, dar ocksa personer som
utnyttjar barn har tillgang till de tjanster som
barn och unga anvéander. Prata om detta med
ditt barn och vad ni tillsammans skulle géra
om négot obehagligt hdnde, sdsom att barnet
blir 6vertalat att skicka en avkladd bild (ibland
mot betalning). Det ar vanligt att barn inte
berattar om obehagliga handelser av radsla for
negativa konsekvenser, till exempel att
foraldern ska bli arg eller forbjuda appen.
Minska risken genom att prata om hur ni skulle
hantera det tillsammans, oavsett vilken roll
barnet hade i sammanhanget.
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Ta porrsnacket och skydda. Manga unga
kommer i kontakt med grov porr tidigt. Darfor
behdver de fa information om att det som
skildras i porrfilmer séllan speglar verkligheten
kring hdlsosam intimitet och sexuella
relationer. Pa porrfribarndom.se finns resurser
for hur man tar porrsnacket pa ett

changingattitudes.co/porr finns mer info. Stall
dven in installningar pa mobilen, i webblasare
och/eller installera porrfilter for att minimera
risken att barn oavsiktligt exponeras.
Kontrollera att viktiga sidor med
sexualupplysning sldpps igenom sdsom
snaf.se, umo.se och rfsu.se

aldersanpassat sétt och pa

Till sist - det ar forstas upp till varje foralder att hitta de vanor som fyller allas behov och fungerar i just er
familj. Rekommendationerna i detta brev tog vi fram utifran forskningssammanstallningen "Mar unga
samre i en digital varld" (Mind, 2020) och vi hoppas att de kan fungera som utgangspunkter, fér alla som
behover hitta goda forhallningssétt och rutiner i vardagen. | basta fall har vi skapat lite battre
forutséattningar for dig och dina barn att forstd och prata om det som ké@nns, men inte alltid syns.
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Mer info: Det syns inte-podden, Mar unga sémre i en digital varld? (Mind, 2020), Livsviktiga snack
(Suicide Zero, 2020), Distraherad (Natur & Kultur, 2019), Common Sense Media, Healthy Mind Platter
(Rock & Siegel, 2012)
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https://detsynsinte.podbean.com/
https://mind.se/wp-content/uploads/mind-mar-unga-samre-i-en-digital-varld.pdf
https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/bok/ladda-ner-boken
https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/bok/ladda-ner-boken
https://www.nok.se/titlar/akademisk-psykologi/distraherad/
http://commonsensemedia.org/
https://www.drdansiegel.com/resources/healthy_mind_platter/
https://www.drdansiegel.com/resources/healthy_mind_platter/
https://mind.se/
https://slf.se/svenska-skollakarforeningen/
https://prinsparetsstiftelse.se/
https://letsmakelovegreatagain.se/
https://motusfoundation.se/

Mentala tallriksmodellen - hjarnans grundiaggande behov

Tid nar du inte behover
prestera och ar “fri”, t.ex.
rita, leka, pyssla, scrolla

Chilltid Motion

Tid nar du gor

nagot fokuserat ~ Fokustid
utan distraktioner
Saker du gor pé Aktiviteter

fritiden dar du kanner
mening, exempelvis
dans, sport, game:a
med lag,
musikinstrument

Relationer

med andra

Umgange (helst IRL)

WHO:s rekommendation
for barn: Rorelse i 60
min/dag dar du blir
andfadd/svettas

Somnbehov:

6—12 ar: 10—11 tim/natt
13-18 ar: 8 — 9 tim/natt
Vuxna: 7-9 tim/natt

Somn

Tid nar dina egna
tankar far styra

Hjarnvila (utan stimulans frén

t.ex. mobilen)
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Hur ser vi till att uppfylla din hjarnas grundbehov?

Hur far du till motion varje dag?

Vad vill du gora nar du chillar
Ga/cykla till skolan?

och hur mycket vill du chilla?

Chilltid Motion

Hur far du till bra ® @

fokustid? .
Fokustid

Laggtid:
Skarmfritt fran kl:

Nedvarvning:
Vacktid:

@ @ Vid vilka tillfallen kan du
lata tankarna vandra fritt

Somn

Vad vill du gora pa fritiden? (utan mobil)?

Aktiviteter Hjarnvila

Relationer

Vilka viktiga vuxna finns i ditt liv: :
www.detsynsinte.se
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