Skarmtid — en onyanserad debatt

Debatten om skarmtid ljuder hég och ar allt annat an nyanserad, dar den stora flocken
springer at samma hall utan att tinka. Man glommer vilka positiva effekter skarmtid
kan ha pa barn och ungas hilsa, bland annat via fysisk aktivitet, GiM (Gaming in
Motion), sociala sammanhang och en mojlighet att klara skolan. Frustrationen 6ver de
samhallsutmaningar vi star infor skylls pa skarmarna. Om det ar ren och skar
okunskap, eller ett forsok att hitta en enkel I6sningen pa en svarlost fraga kan man
undra.

Debatten om skarmtid ar snedvriden och behdver nyanseras. Fér manga unga kan skarmen
bidra med mycket positivt och det far inte gldmmas bort. Oavsett om man sitter framfor en
skarm, tranar, eller ater socker far det negativa konsekvenser om man gor det i for stor
omfattning. Men hur definieras for mycket skarmtid, nar det inte rér sig om "gaming
disorder”?

Vad vi an tycker om skarmen ar den har for att stanna och vuxenvarlden behdver aven i detta
sammanhang vara narvarande vuxna. Vi behdver vuxna som staller fragor, ar nyfikna och
engagerade precis som vid andra aktiviteter, exempelvis idrottsaktiviteter. Vuxna som ser
mojligheten att fa en inblick i sitt barns digitala liv och bli en del av det.

Fér manga barn och unga kan skarmtid i form av gaming och socialt umgange bidra till en
Okad halsa, en 6kad sjalvkansla och mdjlighet att hitta ett socialt sammanhang som bidrar till
att de klarar skolan. Darfér blir det ett problem nar debatten ljuder hég och foraldrarna hotas
med anmalan till socialtjansten om deras barn sitter for mycket framfér en skarm. Foraldrar
som ar narvarande och ser att skarmen ar positiv for deras barn ska inte skuldbelaggas,
kanna sig osakra och bli ifragasatta. De kan i stallet bidra med sin kunskap och sitt
nytdnkande till samhallet for att fler ungdomar ska kunna lyckas!

Enligt studier vid Karolinska Institutet och Gymnastik- och idrottshégskolan ar barn och unga
alltfor stillasittande, vilket leder till att bukfetma och muskelsvaghet 6kar. Just stillasittande i
manga timmar ar boven till detta och det hjalper inte att vara fysiskt aktiv via sin idrott en
kortare stund. Det som behdvs ar att fa in mer vardagsrorelse som paus i stillasittandet.

En begransning av skarmtid skulle kunna vara kontraproduktiv just vad galler fysisk aktivitet.
Genom att infora just sma rorelsepauser via GiM-metoden, Gaming in Motion, fysiskt aktiva
digitala spel som genomférs framfor en skarm, skulle halsan kunna éka. Det rér sig om spel
som gor att vi blir fysiskt aktiva, att olika muskelgrupper anvands och att pulsen dkar. En
form av fysisk aktivitet som kan locka unga som sitter mycket vid en skarm, ar motiverande
och |att att utova.

En I6sning pa de samhallsutmaningar vi star infor i form av bland annat ohélsa och
gangkriminalitet kan inte formuleras som férbud, anmalningar och skuldbeldggande vid
skarmanvandning. | stéllet kan gaming och sociala kontakter via skarmen, samt vuxnas
engagemang vara en av lésningarna pa problemen. Da kravs att debatten nyanseras och att
fler vagar avvika ur flocken!

Maria Norrman
Agneta Tubérus
Arvsfondsprojektet Gaming in Motion (GiM)



