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Nationella rekommendationer

Forskningsbaserade rekommendationer for anvandning av smarttelefoner for barn, unga och vardnadshavare

Smarttelefoner och hjarnans utveckling hos barn och unga

Hjdrnans utveckling dr en serie hdndelser i mdnga faser, som bérjar i fosterstadiet och fortsditter in i vuxendldern. De
omraden i pannloben som ansvarar for beslutsfattande, kiinslomdissig reglering och exekutiva funktioner utvecklas
Idngsamt och ndr inte neurobiologisk mognad f6rrin ungefdr i 25-drséldern. Hjérnans kopplingar under barn- och
ungdomstiden skapar grunden fér de sociala, kognitiva och emotionella fdrdigheterna i vuxen dlder. Det I6nar sig att
ldra sig att anvénda hjdrnan pa ett sdtt som stdrker var formdaga att hantera livet — hér behéver barnen och ungdomarna
stdd frdn de vuxna.

Hjarnan vantar pa upplevelser. En sund utveckling forutsatter upplevelser for alla sinnen, mycket fri lek och fysisk
aktivitet i den fysiska varlden. Tiden som tillbringas pa smarta enheter minskar tiden och intresset som star till
forfogande for detta.

Hjarnan ldr sig genom upprepning och traning. Detta kraver uthallighet och fordréjning av njutning eller
beloning. Anvdandning av smarttelefoner ldr hjarnan att vilja ha snabba bel6ningar. Hjarnan lar sig fungera
impulsivt. De neurala kopplingar som behovs for langsiktig informationsbearbetning som kraver reflektion och
eftertanke riskerar att ga férlorade. Uppmuntra ditt barn/din ungdom till att gora saker uthalligt och langsiktigt.

Lasning ar nédring for hjarnan. Att lasa for sig sjalv och att lasa hogt for barnet starker kopplingarna mellan
nervcellsnatverken, sarskilt i de delar av hjarnbarken som bearbetar spraklig information.

Hjarnan behover i synnerhet sociala erfarenheter for att utvecklas sunt. Anvandningen av smarttelefon
minskar de forkroppsligade sociala upplevelserna. Den sociala vaxelverkan som sker i den virtuella varlden gor
det svarare att kdnna igen kdnslomassiga budskap och att vara lyhord for emotionell interaktion. De sociala
fardigheterna forsamras och den empatiska formagan minskar.

Den tidiga puberteten (9-13 ar) ar en tid av intensiv omkoppling av hjarnan. Gallringen av oanvanda
nervceller och férstarkningen av nya kopplingar ar da mycket intensiv. Upplevelserna styr denna process.
Anvandningen av smarttelefon minskar intresset for upplevelser i det verkliga livet som starker hjarnans utveckling.

| puberteten ar hjarnan mer kanslig @n vanligt for stressfaktorer. Tiden som tillbringas pa sociala medier 6kar
mangden okontrollerbar stress, anstranger hjarnan och 6kar den sociala angesten. Anvandning av sociala medier
borde forbjudas for personer under 16 ar.

Tillrackligt med s6mn av god kvalitet dr nédvandigt for hjarnhalsan. Anvandning av smarta enheter goér det
svarare att somna, minskar mangden nédvandig somn och férsamrar dess kvalitet.

Hjarnan behover pauser och tid for aterhamtning. Konstant informationséverbelastning ar rena giftet for

sron. Las mer:
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