“Hvem sidder der bag skeermen...”

Af Naturvejleder Niels Henriksen

S3 kom der omsider et udspil fra Sundhedsstyrelsen omkring anvendelsen af alle vore skaarme. Som jeg ofte har pape-
get, sa ser jeg skeermforbrug helt op i de aeldste skoleklasser, som én af de faktorer, som begraenser udviklingen af
viden om sig selv og en hindring for sunde sociale fallesskaber — og faktisk ogsa for megen laering generelt.

Det har vzeret trist ved selvsyn at have haft lejlighed til at se skaermenes betydning i klasserummet, hvor en del bgrn
har ”gemt sig” bag skeermen, og derfor mange gange slet ikke har vaeret reelt til stede i undervisningen.

Fra skolereformen i 2014, hvor idéen om, at der skulle undervises pa digitale platforme, observerede jeg en stigende
frustration hos ret mange bgrn i indskoling og mellemtrin, som ikke forstod og ikke mestrede de programmer i under-
visningen, som de blev stillet overfor.

Jeg sa samtidig bgrn, som “stod af” i forhold til kammeraterne og feellesskabet til fordel for at “svaeve ind i skeermens

verden”, hvor kravene for en stund blev holdt fra kroppen. At telefoner og IPads m.m., med deres stadig stgrre mulig-
heder og maengder af app’s blev taget fra bgrnene i skoletiden eller i frikvartererne hjalp kun i nogen omfang. Under-
visningen var digital, og tilbage stod det faktum, at mellem 10 og 15 % af bgrnene viste tegn pa afhaengighed af deres
skjulte skaermforbrug, og de benyttede enhver lejlighed til at spille eller surfe, nar laereren ikke kunne se det.

Jeg mener, at undervisningen gennem skaermene pa mange mader er blevet en alt for ringe aflgser af bgger og stu-
dier i praksis. Derfor hilser jeg ogsa Sundhedsstyrelsens nye anbefalinger velkommen.

Kilde: Sundhedsstyrelsen

Skaerme fylder mere i vores liv, og det kan pavirke vores mentale sundhed og trivsel

Sundhedsstyrelsen offentligg@r i dag (9. oktober 2023) nye anbefalinger om brug af skeerm bade i form af generelle
anbefalinger og til foraeldre med hjemmeboende bgrn. Der er saerligt fokus pa de mindste bgrn, hvor anbefalingerne
er skeerpet.

Smartphones, tablets og computere er
blevet en naturlig del af vores hver-
dag, og brugen af skarm er steget i
alle aldersgrupper i Danmark de sidste
10 3r, seerligt blandt unge.

Sundhedsstyrelsen har set nermere
pa en rekke nye undersggelser om,
hvad brugen af skeerme betyder for
vores sgvn, fysiske aktivitet, stress,
sociale relationer og ikke mindst for
feellesskaberne i hverdagen. Pa den
baggrund har Sundhedsstyrelsen revi-
deret anbefalingerne om brug af
skaerm.

- “Det er vigtigt, at vi alle er bevidste
om, hvor meget skaermbrug fylder i dagligdagen, og den made vi bruger skeermene pa. Ggr de noget godt for vores
relationer og mentale trivsel, eller mister vi noget andet vigtigt socialt samvaer pa grund af dem? Derudover bgr forzel-
dre veere ekstra opmaerksomme pa, om brugen af skaerm i familien pavirker deres bgrns udvikling og trivsel. Specielt
har bgrn under to ar som udgangspunkt ikke gavn af at se pa en skaerm,” siger sektionsleder Maja Baksgaard Jgrgen-
sen.



Det medfgrer skaerpede anbefalinger til de mindste bgrn:

"Vived, hvad der skal til, for at bgrn far en god udvikling, og det skal der veere tid til. Barn og unge skal have et sundt
liv med tilstraekkelig sgvn og fysisk aktivitet, ligesom de skal have mulighed for at indga i faellesskaber, der har en posi-
tiv betydning for deres trivsel. Foraeldre skal samtidig veere opmaerksomme pa deres egne skeermvaner i hjemmet,
fordi deres kontakt med bgrnene har stor betydning, og fordi de er rollemodeller, nar der skal opbygges gode vaner
ogsa i forhold til skeermbrug", siger sektionsleder Maja Baeksgaard Jgrgensen.

Anbefalingerne bygger pa litteraturstudier ud fra internationale videnskabelige artikler samt danske og nordiske rap-
porter, der fokuserer pa sgvn, fysisk aktivitet og stress samt relationer og feellesskaber. Derudover har der veeret ned-
sat en arbejdsgruppe, der har radgivet om anbefalingen vedrgrende bgrn under to 3r, og der har vaeret inddraget en
raekke eksperter til at kvalificere ordlyden i anbefalingerne.

Pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside er det i to notater beskrevet, hvilken viden der danner baggrund for anbefalin-
gerne.

I midten af oktober fglges anbefalingerne op med en informationsindsats til foraeldre om, hvordan de kan omsatte
anbefalingerne til praksis i hjemmet.

Laes anbefalingerne om skaarmbrug

Laes notaterne med anbefalinger om skaarmbrug

Laes om Nationalt Center for Mental og Digital Sundhed

Naerhed er kodeordet

Nar vi taler om mental trivsel eller mental sundhed, sa er naerhed og interaktion mellem mennesker meget afggrende.

Citat: “Sundhedsstyrelsen arbejder ud fra WHQ'’s definition af mental sundhed som en tilstand af velbefindende, hvor
individet kan udfolde sine evner, hdndtere dagligdags udfordringer og stress samt indgd i feellesskaber med andre
mennesker.”

At stikke et barn en skarm som underholdning — og isar et lille barn, mens mor og far laver deres egne ting, kan efter
min opfattelse godt ende med, at man — maske uden at ville det - fraleegge sig foraeldreansvaret i en raekke situatio-
ner, hvor det ville gavne barnets mentale og fysiske udvikling at vaere med pa sidelinien eller i den proces, som forael-
dreneeri.

Her taenker jeg naturligvis fgrst og fremmes pa alle de dagligdags ggremal, som bgrn naturligt bgr vaere del af. Det
veere sig madlavning, og hvad der ellers skal g@res i det daglige i hjemmet. Jo mere bgrnene ser og oplever i denne
sammenhaeng, jo bedre far de viden om de processer, som indgar i familielivet — og i livet.

Det kan godt veere, at svaret pa dette er:

“Efter en hdrd dag pd arbejde, er det vigtigt for mig, at jeg fdr ro (til at stresse af), sd jeg kan vaere noget for min fami-
lie, ndr vi har spist og kan have noget kvalitetstid sammen, inden b@rnene (eller barnet) skal sove.”

Sadan en bemaerkning kan sa men komme fra begge foraeldre. Er der kun én foraeldre, kan situationen med bgrn og
goremalene i hjiemmet ment ende med, at barnet overlades til sig selv i hgjere grad end hvis der var to foraeldre, s3
her skal der passes pa. Valgene om at lade bgrnene (eller barnet) fa en skeerm at lege med, treeffes ofte ud fra egoisti-
ske behov hos den voksne, og har intet med bgrnenes (eller barnets) behov at ggre.

Leg i stedet hverdagen ind sammen med dine bgrn (dit barn), selv om det kraever, at du er pa. Vi kan ikke saette tin-
gene pa pause, blot fordi vi er traette. Naerheden er et af de vigtigste punkter i bade bgrn og voksnes liv.
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Bgrn har brug for mange udfordringer for at udvikle sig, og det foregar ved hjzelp af vores sanser. Vi taler ofte kun om
fgle-, lugte-, smage-, syns-, og hgresansen. Men vores nervesystem rader over yderligere tre meget vigtige sanseom-
rader. Det er den proprioceptive sans der giver hjernen besked om kroppens position og beveegelsen af muskler og
led. Den vestibulzere sans giver hjernen information om tyngdekraft, balance og hovedets position. Den viscerale sans
giver information om fornemmelserne fra de indre organer.

Alt det vi sanser har afggrende betydning for vores liv, og ikke mindst for vores kropslige og mentale helbred, samt at
vi leerer at undga de farer, som vi kan komme til at sta overfor gennem livet. Samvaer og stimuli, herunder bevasgelse i
naturen er fundamentale hvis vore bgrn skal fa sa gode liv som muligt.

En lille hand eller en lille finger, som bevaeger sig over en skaerm, og @jne, som ser pa et elektronisk flimmer, medvir-
ker ikke til meget, og da slet ikke leering om sig selv eller livet i den virkelige verden.

Hvis du ikke laengere gnsker at modtage nyhedsbreve, skal du blot sende besked i en mail til naturborn@gmail.com




