Skarmtid delar lakare och
forskare

Skapar smarta telefoner stress och ohélsa? Eller ar de i sjalva
verket ett komplement i vart sociala liv, nagot bra som vi bor
lara oss hantera? Svaret beror helt pa vem du fragar.
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Det dr nog manga av oss som nagon gang funderat 6ver hur den dagliga anvandningen
av mobiler, paddor och datorer paverkar oss. Inte minst har frdgan om barns
anvandning av skarmar skapat debatt bland forskare och experter, och meningarna gar
isar.

Anders Hansen, leg ldkare fran Karolinska Institutet och 6verldkare i psykiatri vid
Sophiahemmet, sdger att vi maste vara forsiktiga med hur mycket vi exponerar oss och
vara barn for skarmar. Anders Hansen sldppte i varas boken "Skarmhjarnan" och ar
aktuell som sommarpratare i P1. Han menar att utvecklingen gatt valdigt fort och att
forskningsunderlaget for hur skarmtiden faktiskt paverkar oss ar bristfalligt.

- Det ar antagligen varldens storsta okontrollerade experiment nagonsin. For tolv ar
sedan fanns inte smartphones, idag tar de upp en tredjedel av var vakna tid, sager
Anders Hansen.

Trots det skrala utbudet av tillgdnglig forskning pa omradet menar han att det finns
belagg for att skarmar stor var koncentrationsformaga.

- Vi ar daliga pa att multitaska och det har gjorts experiment som bevisar detta. Bara att
befinna sig i samma rum som sin mobiltelefon stér uppméarksamheten. Aven om vi inte
tar upp mobilen och tittar pa den, blir det en aktiv handling foér hjarnan att tdnka pa att
vi inte ska ta upp den.

Med tanke pa hur skarmarna verkar stora var koncentration och uppmarksamhet,
tycker Anders Hansen att mobiltelefoner i klassrummet ar "vansinnigt".

- Till och med utvecklarna av dessa apparater ar restriktiva med hur mycket deras barn
far anvanda skarmar. Bade Steve Jobs och Bill Gates begransade sina barns anvandning.
Jag tycker det sager ganska mycket.

Socialstyrelsen rapporterade ar 2017 att antalet unga som far en psykiatrisk diagnos
okat med 100 procent pa tio ar. Anders Hansen menar att det inte gar att saga siakert att
var okade skdarmtid ar anledningen, men att mycket pekar pa att det ar en bidragande
orsak.



- Vi vet att somn, fysisk aktivitet och sociala kontakter fungerar som buffertar mot
psykisk ohdlsa. Men samtidigt ser vi hur ungdomar tillbringar allt langre tid framfor
mobilen eller datorn, vilket verkar leda till stillasittande, ensamhet och mindre somn.
Ungdomar i dag sover i snitt en timme mindre an for tio ar sedan. Det gor att de ber6vas
nagot som skyddar mot psykisk ohalsa.

Ase Victorin, barnlikare och forfattare, ir ocksa skeptisk mot var okade skarmtid. Hon
menar att den storsta problematiken ar att skarmarna tar tid fran annat.

- Det kvittar egentligen vad vi gor framfor skarmen, det ar tiden som ar det viktiga. Nar
vi sitter vid vara skarmar forlorar vi tid i den verkliga varlden. Vi behover en balans
mellan det verkliga och digitala, sdger Ase Victorin.

Enligt henne ar det sarskilt angeldget att barn inte sitter for mycket framfér en skarm.

- Det ar jatteviktigt for barn att anvanda kroppen motoriskt och att interagera socialt
med andra manniskor, det ar under de tidiga daren vi utvecklas mest. De tva forsta dren
ar till exempel centrala for utvecklingen av var empatiska formaga. Om barnen da sitter
framfor en skarm istallet for att leka med och traffa andra manniskor, finns en stor risk
att de tar skada av det.

En som inte haller med ar internetforskaren Elza Dunkels, som ar verksam vid Umea
universitet. Hon tycker istdllet att vi borde borja med skdarmar tidigare for att barn ska
lara sig hur man anvander dem och bli trygga. Att bara fokusera pa farorna med skarmar
tror Elza Dunkels ar bortkastad tid.

- Digitaliseringen ar ett faktum, vi lever mitt i den och jag tror fa personer vill forhandla
bort alla fordelar som finns med skdrmar. Problemet ar att barn och ungdomar ofta
saknar vuxna att prata med om farorna pa internet. Stigmatiseringen kring skarmar gor
att manga barn inte vagar prata om sina upplevelser.

Hon tror ocksa att farorna med skarmar ar kraftigt 6verdrivna.

- Det ar en myt att vi byter ut mansklig kontakt mot skarmar, det ar snarare ett
komplement till vara sociala liv. Det har till exempel blivit enklare att underhalla
relationer for manniskor som har det svart i den verkliga varlden eller som bor langt
fran sina vanner. Det finns heller inte ndgra beldgg for att skarmarna gor att vi blir
okoncentrerade och mer stressade, sdager Elza Dunkels.

Att vi genomgar en omvalvande fas till f6ljd av digitaliseringen dr nagot som bade
kritikerna och foresprakarna verkar vara 6verens om. Den stora skillnaden ar hur de
anser att vi bor bemota de nya utmaningarna.

- En vacker dag kommer vi titta pa YouTube-klipp dar det debatteras om skdarmtid och
skratta. Nya tekniska innovationer har alltid motts med skepsis fran samhallet, allt fran
nar boken kom for hundratals ar sedan till videon pa 1980-talet. Motstandet mot
skdrmar i dag for inte med sig ndgot positivt, vi maste ldara oss leva med dem, sager Elza
Dunkels.



Fragan om skiarmtid ar bra eller daligt och hur den paverkar oss delar forskarlagret. Siri
Helle, psykolog och forfattare till boken "Smartare dn din telefon" som sldapptes i borjan
av aret, tycker att debatten ar alldeles for polariserad.

- Lagom ar bast. Det gdr inte att sdga om skdarmtid ar bra eller daligt, det beror helt pa
vad du gor och vad du skulle anvanda din tid till istallet.

Hon anser att tumregeln ar att om du sjalv eller din omgivning upplever
skarmanvandandet som ett problem, sd dr den antagligen det ocksa. Det finns enligt
henne ingen idé att oroa sig i onddan for sin skdrmtid sa lange det inte skapar problem i
ens vardag. Siri Helle tycker ocksa att skarmtid som begrepp inte ar sarskilt relevant.

- Det finns sa otroligt manga aspekter av begreppet skarmtid. I forskningen skiljer man
pa hogkonsumtion och problemanvandning. De flesta problemanvandare ar visserligen
hogkonsumenter, men langt ifran alla hogkonsumenter ar problemanvandare. Det finns
en tendens att likstalla dessa tva och det skapar otydlighet i debatten, sager Siri Helle.

Att skdarmarna liknas vid ett stort socialt experiment kan Siri Helle delvis halla med om,
men vi bor akta oss for alarmism.

- Det ar absolut en enorm omstallning i vara liv och vi vet inte med sdkerhet vad som
kommer hdanda. Men sa har det alltid varit, det ar i princip omdijligt att forutspa hur nya
innovationer kommer paverka oss. Det viktigaste nu ar att fortsatta forska pa omradet
och framférallt anpassa oss efter forskningsresultaten.

Skarmtid hos unga
11 procent av alla barn mellan 0-1 ar och 34 procent av alla barn mellan 2-4 ar anvander

mobiltelefon dagligen.

Andelen barn mellan 9-12 ar som anvander mobilen mer an tre timmar per dag (sa kallade

"hogkonsumenter") har 6kat fran 4 procent ar 2010 till 19 procent 2016.

Hos 13-15-aringar har andelen som anvander mobilen mer an tre timmar per dag 6kat fran

32 procent till 54 procent.

58 procent av barn mellan 9-12 anvander sociala medier medan 97 procent av alla 18-

aringar gor det.

Kalla: Forskningsrapporterna "Smaungar & medier 2017" och "Ungar & medier 2017" fran
Statens Medierad. Rapporterna ar fran 2017 och siffrorna for i dag kan alltsa vara

annorlunda.
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