LARARHANDLEDNING

skriven av Malin Wedsberg



Innehall

Inledning 3

Arbetsgang 4

Samtalsfragor 6

Ordlista 18

Ovningar och utmaningar 19
Tips och rad 23
Forfattarportritt 25

Tips pa hemsidor och linkar 26
Kopieringsunderlag 27



Inledning

Den har handledningen véander sig till:
. larare dk 3-6
- fritidspedagoger

I Skdrmhjdrnan junior berdttar Anders Hansen och Mats Wénblad
om hur skdrmar och hjarnor fungerar ihop och varfér hjarnan
reagerar som den gor pa skdrmprylar. De beskriver hur man kan
anvianda skdrmar och dra nytta av deras férdelar utan att l1dta dem
ta kontrollen 6ver ens liv. Forfattarna ger tips pa vad man ska tdnka
pa for att inte alltid vilja skdrmen framfér ndgot annat roligt. Och
forklarar varfor det ar viktigt att géra andra saker ocksa!

Handledningen fungerar som ett komplement till boken. Den
innehaller samtalsfragor till texten, ord- och begreppsférklaringar
och kopieringsunderlag. Har finns ocksd 6vningar och utmaningar
for att minska elevernas skdrmtid (och kanske ocksé lararens ...).

Skolan ska bidra till att eleverna utvecklar férstaelse fér hur digitalise-
ringen paverkar individen och samhallets utveckling. Alla elever ska ges
moijlighet att utveckla sin férmaga att anvianda digital teknik. De ska dven
ges mojlighet att utveckla ett kritiskt och ansvarsfullt forhallningssatt till
digital teknik, for att kunna se mdjligheter och férsta risker samt kunna
vardera information. Utbildningen ska darigenom ge eleverna férut-
sdttningar att utveckla digital kompetens och ett forhéllningssatt som
framjar entreprendrskap.

Eleverna ska kunna orientera sig och agera i en komplex verklighet med
stort informationsfléde, 6kad digitalisering och snabb férandringstakt.
Studiefdrdigheter och metoder att tilldgna sig och anvdnda ny kunskap
blir darfor viktiga. Det ar ocksd nodvandigt att eleverna utvecklar sin
formaga att kritiskt granska information, fakta och férhéllanden och att
inse konsekvenserna av olika alternativ.

Alla som arbetar i skolan ska
- i arbetet med normer och virden uppmarksamma bade méjligheter och
risker som en 6kande digitalisering medfor.

Utdrag ur Grundskolans laroplan: Lgr22



Arbetsgang

FORE LASNING AV BOKEN

- Titta tillsammans pé& bokens omslag. Titta pa bilden, 14s titeln. Vad tror ni
att boken kommer att handla om? Vad kan titeln Skdrmhjdrnan betyda?
Be eleverna att motivera sina svar, t.ex. genom att du modellerar och
motiverar varfor du tycker och tror si eller s4, eller frdga: "Varfor tror du
det?” "Hur tanker du nu?”

- Gor en VOL-tabell tillsammans (Kopieringsunderlag 1.) Eleverna far
reflektera kring rubrikerna VET och ONSKAR VETA. Spara rubriken LART
MIG till efter det att ni har ldst boken. Nu diskuterar ni och fyller i vad
eleverna vet om var skdrmhjdrna, om skdrmprylar och hur de paverkar oss.
Och vad énskar de veta?

« Skdrmhjdrnan junior dr skriven av Anders Hansen och Mats Wanblad.
Vilka dr de? Ta hjilp av presentationen pa s. 128 i boken och av forfattar-
portratten pé s. 25 i handledningen.

FORE LASNING AV VARJE KAPITEL

- Foérbered ldsningen genom att prata om kapitlets titel. Berétta for varandra
vad ni kommer att tdnka pa. Lds underrubrikerna. Vad kan det har kapitlet
handla om?

UNDER LASNING AV VARJE KAPITEL

- Inled gdrna med hogldsning. Stanna upp, lat eleverna fundera, férklara och
diskutera tillsammans. Darefter kan eleverna ldsa i grupp eller individuellt.
- Om eleverna léser sjdlva: be dem stanna upp i sin ldsning om det ar
négot de inte forstdr och fraga dig eller en kompis. Ta gédrna hjilp av
Kopieringsunderlagen 2-4: Ova ord och begrepp.

- L&t eleverna skriva egna fragor.



EFTER LASNING AV VARJE KAPITEL

Till varje kapitel finns Samtalsfrégor (s. 6). Diskutera och reflektera
tillsammans.

Vad tyckte eleverna var det mest intressanta och tdnkvérda i varje kapitel?
Motivera gérna och diskutera i grupp.

Ga igenom elevernas egna fragor och diskutera dem tillsammans.

EFTER LASNING AV HELA BOKEN

Ta fram VOL-tabellen och 14t eleverna fundera kring rubriken LART
MIG. Diskutera tillsammans: Vad har vi lart oss? Har fragestdllningarna
i kolumnen "Onskar veta” besvarats? Var det ndgon kunskap som
6verraskade? Vad tar vi med oss av det vi har last och lart?




Samtalsfragor

INLEDNING: DET HAR GALLER JU INTE DIG, MEN...

- Vilka saker ar det som forfattarna till boken Skdrmhjdrnan junior kallar foér
skdrmprylar?

« Boken borjar med ett antal fragor: "Kanner du ndgon som sover for lite?
Eller ndgon som har svart att koncentrera sig, ofta blir arg och stressad och
aldrig ror pa sig - eller som bryr sig for mycket om vad andra tycker?”
Diskutera tillsammans vilka du kdnner (4r det ndgon som ér lite kénslig sa
behéver du ju inte ndmna namn) med en eller flera av de har egenskaperna.
Kan det hora ihop med att de har personerna har fér mycket skarmtid?

- Har du drag av négot eller ndgra av de har egenskaperna?

« Tycker du att det behdvs en grans for hur ldnge man bér anvdnda sina
skdrmar varje dag? Varfor tycker du det? (Fragan dterkommer efter sista
kapitlet, jAmf6r svaren.)

- Forklara begreppen "skdrmhjarna” och "savannhjdrna”.

VISSTE DU ATT ...
... Apples grundare IT-giganten Steve Jobs
barn hade begriansad skdrmtid? De fick
o6verhuvudtaget inte ha nagra paddor och
oftast fick de inte anvdnda sina telefoner under
veckodagarna, utan bara pa helgerna.



KAPITEL 1: KANNER DU FLADDRIGA FILIP?

- Ja, gor du det - kdnner Fladdriga Filip, alltsa? Fundera 6ver vem det dr och
varfor hen ar en fladdrig Filip (samma sak géller har som vid frdgorna i
inledningen - du behéver inte ndimna ndgons namn).

- Varfér var det s viktigt for manniskorna pa savannen att vara nyfikna? Ar
det lika viktigt idag foér oss moderna méanniskor? Varfoér?

- Jamfor Fladdriga Filip med vara forfader pa savannen. Pa vilka satt ar/
var det viktigt for Filip/ménniskorna pa savannen att fokusera, och vad
hdnder/hdnde med dem nér de blir/blev stérda?

- Hur fick ménniskan pa savannen dopaminkickar? Hur far Fladdriga Filip
dopaminkickar? Likheter? Skillnader?

- Forklara med egna ord hur vi idag blir beroende av dopaminkickar.

« Varfor blir vara hjarnor stérda nér vi kollar p&d mobilen?

- Hur kommer det sig att vi har sa svart att koncentrera oss pa flera saker
samtidigt?

 Hur kan koncentrationen bli simre av att vi har mobilen i ndrheten?

- Var forvarar ni mobilerna under lektionerna i er skola? Var har du din
mobil pa natten? Fundera pa varfér mobilen finns diar den finns nir du inte
anvander den, diskutera era svar tillsammans och jamfér dem.

- Néar kan det vara lage att anvdnda skdarmprylar, och nar passar det simre?

- Diskutera rdden till Fladdriga Filip pa s. 22-23 och kom dérefter med egna
forslag pd hur man kan hjélpa Filip att anvdnda skdrmprylar utan att de
stor hans koncentration.

VISSTE DU ATT ...
... mobil betyder flyttbar? De férsta mobil-
telefonerna satt fast i utryckningsfordon
- polisbilar, brandbilar och ambulanser. De
telefonerna var néstan lika dyra som bilarna.
Nar mobiltelefoner bérjade anvidndas av
privatpersoner sa vigde de ungefar 4 kg.



KAPITEL 2: ATT LARA SIG - OCH SEDAN MINNAS

- Skillnad pd inldrning och minne? Hur hanger att lara sig saker ihop med att
minnas nya saker?

« Ge exempel pa ett korttidsminne.

- Ge exempel pa ett ldngtidsminne.

- Varfor ar det viktigt att fokusera och koncentrera sig ndr du ska lara dig
nagot nytt?

- Varfor ar det viktigt att inte bli stérd av en massa annat dn det du haller pa
att lara dig nér din hjarna ska skapa ett minne?

« Hur lang tid behdver du sova foér att det du har lart dig ska omvandlas till
ett langtidsminne?
« Varfor dr det s bra att repetera det du haller pé att lara dig? Kan du

komma pa nagon situation ndr du har 6évat och repeterat ndgot som sedan
verkligen sitter dar?

- Kan du komma pa ndgon situation ndr du har férsokt att lara dig négot,
men det fastnade inte? Ta hjdlp av de fyra felsbkningarna pa s. 28-29 och
férsok att komma underfund med vad som blev fel.

- Nér ar det bést att ldsa en text pa papper? Nar kan det vara bra att ldsa en
text pa skdrmen? Vad gillar du bast? (Och du far forstas tycka vad du vill.)

- Du kommer val ihdg Fladdriga Filip frén férra kapitlet? Varfor lar han sig
béttre om han ldser i en bok, &n om han ldser samma text pa en skarm?

- Vid vilka tillfillen ar det basta att skriva med en penna pa papper? Nér kan
det funka battre att skriva pé ett tangentbord?

(Gor gdrna "Minnesoévningar” pa s. 22 i samband med det hér kapitlet.)

VISSTE DU ATT ...
... de forsta datorerna pé svenska kallades for
"elektronhjiarnor” och "matematikmaskiner”?



KAPITEL 3: GOOGLE-EFFEKTEN

- Varfor &r médnniskans kropp och hjarna byggda for att géra av med lite
energi?

- Brukar du fotografera mycket, t.ex. pd semestern? Eller dr du sddan att
du vill vara ndrvarande och uppleva i nuet utan att ta bilder? Vad ar
férdelarna och nackdelarna med de tva olika satten att uppleva nigot?

- Vad menas med "Google-effekten” och varfoér kallas den sa?
« Varfor gillar var hjarna s6kmotorer som Google?
- Varfor behéver man ldra sig saker nér allting 4nd& finns pé nétet?

- Diskutera begreppet "kunskap” - vad dr kunskap egentligen/vad &r inte
kunskap? Ge exempel pa varfér kunskap ar sé viktigt.

VISSTE DU ATT ...
... idén till en dator fanns redan fér 200 ar
sedan? Det var matematikern Charles Babbage
som kom pé den. Men tyvarr fanns det inte
tillrackligt bra teknik pa den tiden for att han
skulle kunna bygga den.



KAPITEL 4: KANNER DU HANNA HINNERINTE?

Kadnner du ndgon Hanna Hinnerinte? Fundera 6ver vem det dr och varfor
hen dr en Hanna (samma sak géller har som tidigare, du behdver inte
ndmna ndgons namn).

Hanna Hinnerintes morgon - varfor fir Hanna sa brattom till bussen fastidn
hon har varit vaken lange?

Hanna Hinnerintes dag - vad ar det som inte stimmer med Hannas tider?
Varfor hinner hon ingenting?

Hanna Hinnerintes kvall - hur kan kvéallarna kdnnas kortare fastain Hanna
har slutat med fotbollen? Varfor somnar Hanna sa sent?

Hur har Hanna drabbats av tidstjuven skdrmen - hur tar den tid frdn
henne? Kan du kdnna att skarmen ar en tidstjuv? Hur och nar? Ge
exempel.

Vad ar det med pushnotiser som gor att vi kdnner att vi bara maste kolla pa
mobilen?

Diskutera rdden till Hanna Hinnerinte pa s. 52-53 och kom déarefter med
egna forslag pd hur man kan hjdlpa Hanna att f& mer tid 6ver f6r att géra
sddant hon gillar.

Vad skulle du hitta pa att géra om bade din telefon och dator gick sénder
och var trasiga i en hel vecka?

VISSTE DU ATT ...
... de forsta telefonerna sag helt annorlunda ut
an de gor idag? Nagra av modellerna i slutet
av 1800-talet hade en vev som man vevade pa
for att komma till en telefonvéaxel. Dir jobbade
en massa manniskor - telefonister - med att
koppla samtalet vidare till den som man ville
prata med. Det hér tog ju forstas lite tid, sd det
gillde att inte ha f6r brattom.
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KAPITEL 5: EXPLOSIONEN

« Varfor tror forskarna att ungdomars beteende férandrades 2011? Och varfor
var det just ungdomar som férdndringen marktes pa?

« Pds. 56-57 kan du ldsa om hur manga timmar barn och ungdomar lagger
pa skdrmprylar varje dag. Hur ménga timmar skdrmtid har du pa en dag?
Undersok hur lang tid de runtomkring dig lagger pa skarmprylar. Stimmer
siffrorna i boken med hur lange lillebror, storasyster och kompisen hdnger
framfor datorn eller sitter med sina mobiler?

« Vad dr det som gor att det inte &r bra att sitta for lange framfér skdrmarna?

Vad ar det man missar?

- Hur lang tid ar det okej att ldgga pa skarmprylar for att inte ma daligt?

VISSTE DU ATT ...
... begreppen nétberoende och mobilberoende
anvands i dagligt tal, men att det inte finns
négon officiell diagnos for detta? Forskare
anser att nat- och mobilberoende drabbar
vissa anvandare och att det handlar om ett
psykiskt beroende - ndgot som ger trygghet.

11



KAPITEL 6: KANSLORNA STYR DIG

Vad menar forfattarna med att "var hjdrna utvecklades i en tid dar livet
hela tiden stod pa spel”?

Vad skiljer oss ménniskor frdn en smart robot som vet allt och kan rdkna ut
det mesta?

Forklara uttrycket "tdnka efter fére” och varfor det ar en bra 6verlevnads-
strategi.

Hur kommer det sig att det ofta dr vara negativa kinslor som tar éver?
Forklara ordet "skdarmkéanslor” med hjilp av texten pa s. 68. Hur hor de har
kanslorna ihop med hur vér hjarna fungerar?

VISSTE DU ATT ...
... en mobiltelefon innehéller en dator som
ar mycket kraftigare och starkare dn den
dator som fanns i den férsta rymdfarkosten -
Apollo 11 - som landade pd ménen 1969?

12



KAPITEL 7: FLOCKEN FRAMFOR ALLT

- Vara forfader pa savannen levde i flock for att 6verleva. Varfor var det
ndédviandigt? Vad hdnde med den som blev utstott ur flocken?

Vad har vi kvar idag av flockbeteendet? Hur visar det sig?

- Vad har manniskogrupper for likheter med apflockar?

» Varifrdn kommer férmodligen skvaller?

- Vad finns det for f6r- och nackdelar med skvaller?

- Brukar du och dina kompisar skvallra? Varfér gor ni det egentligen? Jamfor
med teorierna som beskrivs i boken - att man skvallrar for att se vilka

i gruppen man kan lita p4, att skvaller skapar band mellan ménniskor.
Stdmmer det?

Tycker du att det &r jobbigt med sddant du inte kdnner igen, med sddant
som dr annorlunda? Varifran kommer det om man tdnker pd hur vara
forfader levde?

- Osédkerhet infor de eller det som dr annorlunda kan leda till trakigheter.
Varfér dd? Och vad for trdkigheter?

- Vad kan skdrmprylar och sociala medier ha att géra med méanniskors
flockbeteende?

VISSTE DU ATT ...
... om man véljer bort saker som man tycker dr
kul, slutar hdnga med kompisar, isolerar sig,
struntar i skolan och istéllet sitter framf6r sina
skdrmprylar - da 4r beroendet ett bekymmer
och ndgot man maste ta tag i?

13



KAPITEL 8: KANNER DU #PING?

Kdnner du ndgon #ping? Fundera 6ver vem det dr och varfér hen dr en
#ping.

Vad ar det som hiander i hjirnan nér vi pratar om oss sjidlva och nér vi far en
massa berdm?

Vad har emojis och smileys for funktion pa nétet? Vad i det verkliga livet ar
det som emojis och smileys ersitter?

Vad kan den ibland sd hdrda tonen pé nétet bero pa?

Varfor ar det vanligare med elaka kommentarer i sociala medier &n i
verkliga livet?

Hur ofta kollar du pa sociala medier? Kanner du igen kdnslan av att ha
missat ndgot om du inte har varit inne pé en stund? Tank lite lingre: Varfor
ar det sd viktigt att ha koll pd allt som hénder (f6r det dr ju egentligen
omojligt, eller hur?) Och vad gér det OM du missar nagot?

Varfor verkar det vara sa viktigt att pa sociala medier visa hur lycklig och
framgéngsrik man 4r? Vad hiander om nagon lagger ut ndgot negativt,
sorgligt eller ett misslyckande?

Hur ofta lagger du ut ndgot pa sociala medier?

Vad tycker du - ar det samma sak att ha vdnner pa sociala medier som att
ha dem i riktiga livet? Vad ar lika? Vad skiljer sig at?

Diskutera raden till #ping pa s. 92-93 och kom dérefter med egna forslag pa
hur man kan hjélpa #ping att fa mer tid 6ver for att géra sadant hon gillar.

VISSTE DU ATT ...
... for att skapa en egen profil pa appen TikTok
maste man enligt anvindarvillkoren vara
minst 13 ar.

14



KAPITEL 9: DE SALJER DIN UPPMARKSAMHET

- Forklara det hér kapitlets rubrik. Vilka dr "de”? Vad menar forfattarna med
att det &r du som dr "varan” i sociala medier? Och nér blir du "séljaren”?

Beskriv nagra av de knep som anvdnds ndr man ska skapa och lansera
sociala medier?

- Har du ndgon gdng funderat 6ver hur det kommer sig att saker som har

att géra med vad du gillar, vilka aktiviteter du gér och grejer du énskar
dig kommer upp i ditt flode? Jamfér med en kompis. Far till exempel Maja,
som spelar pingis tre ganger i veckan och tycker att allt som har med sport
att gora ar toppen, upp samma inldgg som morfar som lever {6r att spela
schack, dlskar att baka och laser kokbocker innan han somnar?

- Foljer du nagra kdndisar/influencers/youtubers? Vilka och varfér just dem?

« Hur kommer det sig att fake news - falska nyheter - sprids snabbare &n
sanna nyheter péd nétet?

« Hur misstdnker man att en nyhet ar falsk och vilka kéllor kan man lita
pa? Varfoér kan man lita p4 dem? (Go6r gdrna 6vningen "Fake news - testa
kdllan” pa s. 21 i samband med det hér kapitlet.)

Hur uppstér konspirationsteorier? Vad ar det som gor att ménniskor tror pa
dem?

« Om du skulle skapa din dromplattform, hur skulle den se ut?

VISSTE DU ATT ...
... artificiell intelligens - AI - betyder konstgjord
intelligens? Det &r en dator eller maskin som kan
efterlikna ménniskors intelligens och 16sa pro-
blem, planera, dra slutsatser, vara sjdlvlarande och
forstd att gora egna val. Men det som kallas for Al
i dagligt tal kan inte alla de hér sakerna utan bara
négra fa, som att stdlla diagnoser och kidnna igen
bilder.

15



KAPITEL 10: KANNER DU SLEEPY SAM?

Kanner du ndgon Sleepy Sam? Fundera 6éver vem det dr och varfor hen ar
en Sleepy Sam.

Sleepy Sams morgon - varfor kallar Sam mamma fér pappa?

Sleepy Sams dag - varfoér har Sam en massa irritation inom sig som méste
ut?

Sleepy Sams kvall - hur kan Sam bli sa pigg pa kvallen fastdn han har varit
dodstrott hela dagen?

Vad hinder i hjarnan nér vi sover?

Vad menas med uttrycket "att sova péd saken”? Varfor ar det bra?

Varfor dr Sam sa trott ndr han blir vickt pd morgonen?

Hur kan du se pa ndgon som sover att hen drémmer?

Ménniskorna pad savannen hade varken lampor eller skdrmar. Hur tror du
att deras dygnsrytm sag ut?

Hur manga timmar behéver en tondring sova per natt?
Hur blir vara hjarnor lurade av det bla ljuset frdn skdrmar?

Hur kommer det sig att barn idag sover mindre 4n barn fér 100 &r sedan?
Vad far det fér konsekvenser?

Vad kan man géra om man inte kan somna pé kvéllen? Ge varandra tips.
(Las gdrna tipsen under rubriken "Somna lattare och sov battre” pa s. 24 i
samband med det hér kapitlet.)

Diskutera rdden till Sleepy Sam pa s. 118-119 och kom darefter med egna
forslag till Sam om hur han kan bli piggare.

VISSTE DU ATT ...
... de forsta datorerna utvecklades foér 80 ar sedan?
Under andra varldskriget anvdndes datorer for att
knécka fiendens hemliga koder och fér att rdkna ut
hur man skulle skjuta for att traffa bast. Den forsta
elektroniska datamaskin var ENIAC (Electronic
Numerical Integrator and Calculator). Den datorn
var 30 meter ldng, 3 meter hog och 1 meter djup.

16



KAPITEL 11: FRAMTIDENS SKARMHJARNA

- Forfattarna jamfor godis och skdrmprylar. Vad har de fér gemensamma
effekter pd oss?

« Varfor ar nyttig mat viktig f6r hjarnan?

- Har vi ménniskor blivit smartare dn vi var foér 100 ar sedan? Eller?

- Varfor ar det sa bra for oss att méta médnniskor i verkligheten, 6ga mot 6ga?
- Vad tror du kan ha paverkat ménniskans férmaga att kdnna empati?

- Har du fatt elaka kommentarer pd nétet eller kdnner du ndgon som har fatt
det? Hur kéndes det?

- For att ma bra bér du:
- rora pé dig minst 1 timme varje dag
- ha max 2 timmars skdrmtid per dag
- sova 9-11 timmar varje natt

Stammer det hir in pd dig och dina kompisar? Om inte, vad kan ni géra
at det? Hur kan ni hjdlpa varandra? Och - har ni fler idéer om hur ni kan
hjalpa Fladdriga Filip, Hanna Hinnerinte, #ping och Sleepy Sam, hér da
gédrna av er till dem (kanske kan ni komma pé négra rad till moster Ayla
ocksal).

VISSTE DU ATT ...
... det dr vetenskapligt bevisat att man blir en
battre gamer om man rér pé sig? Konditionen
ar viktig for att kroppen och hjarnan ska orka
med ladnga spelpass. Pausa och rér pa dig i
minst 10 minuter da och d4 medan du spelar.

NAGRA SLUTORD

- Tycker du att det beh6vs en grans for hur lange man boér anvédnda sina
skdrmar varje dag? Varfor tycker du det? (Fragan stédlldes dven efter
lasning av forsta kapitlet, jaAmfor svaren! Vad har vi lart oss?)

17



Ordlista

Tréna ord och begrepp fran boken genom att anvdnda kopieringsunderlagen 2-4.

accumbenskdrnan konsolidering
Al (artificiell intelligens) konspirationsteori
algoritm korttidsminne
amygdala kroppsminne
basala ganglier langtidsminne
beléningscentrum melatonin
brainstorming multitaska
djupsémn pushnotis
dopamin REM-s6mn
dromcykel serotonin
drémsémn signaldmne
dygnsrytm skdarmtid

fake news sociala medier
frontallob spegelneuroner
hjarnceller sOkmotor
impulskontroll theory of mind

infinite scroll
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Ovningar och utmaningar

Din skarmtid

Anviand Kopieringsunderlag 5 och 13t eleverna fylla i hur de férdelar sin
skdrmtid under dygnets 24 timmar. Inled med att titta pa cirkeln nedan till-
sammans och diskutera den. Tanken &r inte att alla dagar ska vara likadana,
men det ar viktigt att dygnen innehdller tillrdckligt med tid fér maltider,
rorelse, somn och skdarmfria stunder.

Riktlinjerna 4r sammanstéllda av Generation Pep och géller barn 6-15 &r.

Maltider
1timme
Somn
10-11 timmar
Barn som dr 6-12 ar
behoéver sova mer Skola
dn barn som ér 7 timmar

13-15 ar.

Skarmtid
2 timmar

. . Rorelse
Skdrmfri 1timme
fritid
2-3 timmar
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Utmana varandra i impulskontroll

Hur lang tid kan eleverna halla sig utan att kolla p4 mobilen? Lét eleverna
jobba tva och tva under t.ex. ett arbetspass varje dag i en vecka (alternativt sa
kor ni en hel dag) dar de far ha mobilerna framme och p& men liggandes med
displayen ner. Men - de far inte kolla mobilen nar den ringer, plingar till av
sms, uppdateringar eller mejl. Parkompisen tar tid pa hur lange den andra kan
std emot impulsen att titta pa telefonen. Elevparen skriven ner tiderna och
redovisar dem for klassen i slutet av veckan. Den som klarat langst tid utan
att ha tittat vinner.

Testa koncentrationen med och utan mobil

Halva klassen lyssnar pa en kort féreldsning, alternativt ser pa en film.
Eleverna fér ha sina telefoner bredvid sig, men inte réra dem. Sedan far andra
halvan av klassen lyssna/se pd samma foreldsning/film men utan mobiler (du
kan férbereda och lagga skrivpapper pa elevernas bord, men kommentera
dem inte).

Varje grupp far sedan aterberétta vad féreldsningen/filmen handlade om
och du antecknar. Nar alla dtersamlas redogér du for resultatet. Blev det
nédgon skillnad? Varfor?

Diskussion med och utan mobilen framme

Lat eleverna sitta tva och tva och diskutera ett &mne du gett dem (det ska vara
négot de verkligen gillar att diskutera). Férst far de ha mobilerna liggandes
framfor sig, men efter cirka 5 minuter plockar du in dem. Eleverna fér sitta
och prata i ytterligare 5 minuter. Diskutera tillsammans hela klassen: Kandes
det annorlunda nédr mobilerna plockades bort? Vad var skillnaden? Vad kunde
den bero pd? Vad har vi lart oss av det hdr - kan det vara kul att ses utan
mobiler ibland?
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Spel- och surfdagbok

Anvéand Kopieringsunderlag 6. I den 6vre delen ska eleverna fylla i sina
spel- och surfvanor. Till att bérja med varje dag, darefter nadgra ganger i
veckan. Nér de fyller i den undre delen ser de konsekvenserna av sina surf-
och spelvanor. Diskutera resultaten tillsammans och hur man kan férandra
sitt beteende - kanske lagga sig tidigare, 4ndra sina mobilvanor, minska
skdrmtiden - for att sedan fylla i dagboken igen efter en tid. Blev det ndgon
skillnad? Blev eleverna piggare? Gladare? Mindre stressade? Presterade de
béttre i skolan?

Spel- och surfdagboken kommer fran unglivsstil.se.

Fake news - testa kallan

Hur misstdnker man att information eller en nyhet dr falsk? Vilka kéllor kan
man lita pa och varfoér? Gor 6vningen tillsammans (med hjilp av Kopierings-
underlag 9) och anvand négot av de teman eller ndgon av de texter ni arbetar
med just nu, alternativt en aktuell nyhet. Uppméarksamma och fundera Gver:

. Vem har skapat killan? Ar det en privatperson, ett féretag, en myndighet,
ett politiskt parti, en organisation?

- Varfor finns kdllan? Vad ar syftet med texten? Férmedla fakta, underhélla,
sdlja ndgot/tjdna pengar eller sprida en asikt?

- Vad? Vilken typ av information innehaller sidan/texten? Fakta eller
tyckanden?

- Nir skapades killan? Kolla datum. Ar informationen gammal? Uppdaterad?

 Hur hittade du kéllan?

Och - JAMFOR killor - tre olika kéllor bér anvandas for att veta sakert att
informationen stammer (och kallorna ska inte ha samma formuleringar).
Anger texten upphovsman? Finns det en kéllférteckning? Faktagranskare?
Om webbsida, fungerar ldnkarna?
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MINNESOVNINGAR

Tankekarta

En tankekarta dr en minneskarta med syftet att fa dig att komma ihag. Upp-
muntra eleverna att anvdnda tankekartor i olika &mnen. Ett bra tips ar att
anvidnda olika farger och former.

Koppla minne till stalle

Bestdm en text/ett avsnitt ur en bok ni laser i klassen som eleverna ska ldra
sig under veckan. Be dem att ldsa texten pa olika platser, t.ex. vid skrivbordet
i sitt rum, i sin sdng, pa bussen ... Utvirdera i slutet av veckan. Fungerade

det bra att lira sig s& har? Aterkoppla till kapitel 2: Att lira sig - och sedan
minnas.

Anvand fel hand

Be eleverna testa att gora rorelser med sin icke-dominanta hand - de hoger-
hénta skriver med sin vdnsterhand och tvdrtom. Ge dem i hemuppgift att
borsta tinderna, fona haret, dta med mera med fel hand. Utvardera - hur
kdndes det? Blev det ndgon skillnad efter ett tag?

Andra pa rutiner

Trdna hjdrnan och férbéttra bdde minne och koncentration genom att t.ex. ga/
cykla en annan vég till skolan. Overraska dina elever med att d&ndra ndgot i er
dagliga rutin genom att exempelvis mdblera om i klassrummet utan

att férvarna, ropa upp dem i en ny ordningsféljd, ta en ny vag till

matsalen/idrotten...
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Tips och rad

FOR ATT MINSKA DEN NEGATIVA PAVERKAN
AV SKARMPRYLAR OCH VILA HJARNAN IBLAND

- Ga igenom alla du féljer pa sociala medier och plocka bort dem som du inte

bryr dig om.

- Still telefonen pa flygplanslage.

Stéll telefonen pé ljudlés.

Stéll telefonen pé stor ej-lage under en viss tid varje dag (natt).

- Avinstallera onddiga appar och radera chattar.

- Stdng aviseringar fran appar.

- Planera innan du gar in pa sociala medier - vad ska jag gora?

Mait din skdrmtid och satt en tidsgréns.

Infér en gemensam mobilfri tid bdde med kompisar och med familjen.

- Byt ut dator och surfplatta mot penna och papper ibland.

- Stdll om skdrmen pa mobilen till svartvit. Hjarnan gillar rérelse och farg sa

den kommer inte att tycka att det ar lika kul. S har gor du:
- Ga till Installningar

- Valj Hjalpmedel

- Valj Skarm och textstorlek

- Valj Fargfilter och klicka i det

- Valj Graskala

- Anviand gérna checklistorna fér dataspel, surf och mobil -

Kopieringsunderlag 7 och 8.

Checklistorna kommer fran unglivsstil.se.
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SOMNA LATTARE OCH SOV BATTRE

- ROr pa dig under dagen.

- Var utomhus i dagsljus minst en timme varje dag.
 Undvik skdrmprylar en timme innan du gar och lagger dig.
- Ha rutiner néir du ska ga och lagga dig.

- Hjalp hjarnan och kroppen att komma till ro innan du lagger dig, 1ds en bok
eller tidning eller lyssna pa avslappnande musik.

. Ladmna mobilen utanfér sovrummet.

ANVAND SKARMPRYLARNA FOR ATT BLI FYSISKT AKTIV

- Genom att anvdnda appar och spel som gor att du ror pa dig.

KOM IHAG
Det ar du som kontrollerar
din mobil, inte mobilen som
kontrollerar dig.




Forfattarportratt

Namn: Anders HanSen
Mina intressen: SFe\a 3i+arr, ldsa bbcLer, u‘}?drsa‘(ning.
Favoritdjur: Ue%\ a n“'

Alsklingsritt: Hambursare

Det hér blir jag glad av: Skcla‘mina och bra bocker.

Det hér goér mig arg: Om aq mlre har sovit ordenH|3+
(Ja blir Jag Pa et ruHJ nsvirt lnumOr

Min skarmtid per dag: En\ug"' mobilen 80-90 mmu*er - har %\OrSOH’ att

Lomma ner 'H\ b0 mmu*er men m‘}e HCLOH'S T(Jlsare var <Je+ 120 sG AewL
Sar Q"‘ rajrjr ha

Hur ofta kollar du sociala medier? |+‘5 35n36r Per Jag, ib\and bara 1-3.

Namn: Majrs deb\ad

Mina intressen: At \'a'sa, SPorJr, musik.
Favoritdjur: Fi$\<3JuSc
Alsklingsratt: [l dskPann\«Jka

Det hér blir jag glad av: AH Jrraﬁa min aml

vt g s o dick ke ko
Pa \/m‘}erS‘}quOn

Det hir gor mig arg: Nar ndgon qunHJrerar att ndgon dannadn dr svag.

Min skdrmtid per dag: ]aHech‘«:Jr Ja3 Jobbar Ju med datorn hela

tiden.

Hur ofta kollar du sociala medier? Kans\«, en 3an3 | manaden 30 de‘} ar
sant
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Tips pa hemsidor och lankar

https://www.unglivsstil.se/ungdomar/

https://www.umo.se/
https://lajka.prinsparetsstiftelse.se/

ller tror att de sjédlva, ett

agon e

Prata med eleverna om att om de kdnner n

t.ex. en foralder, larare, skolskoterska,

’

syskon eller en kompis dr i riskzonen f6r att 4gna for mycket tid at skdrm-

prylar bér de kontakta en vuxen
skolkurator eller ungdomsmottagning.
Man kan ocksa vdnda sig till:

https://www.bris.se/

kompis

hjalp/jourhavande

https://www.rkuf.se/fa

26



1 VOL
2 Ova ord och begrepp

3 Ova ord och begrepp

4 Ova ord och begrepp

5 Ett bra dygn

6 Spel- och surfdagbok

7 Checklista datorspel och surf
8 Checklista mobilanvdndning

9 Fake news - testa kéllan




V-0-L
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ACCUMBENSKARNAN

AI (ARTIFICIELL INTELLIGENS)

ALGORITM

AMYGDALA

BASALA GANGLIER

BELONINGSCENTRUM

BRAINSTORMING

DJUPSOMN

DOPAMIN

DROMCYKEL

DROMSOMN
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OVG Of(J OCh bearePP

FAKE NEWS

FRONTALLOB

HJARNCELLER

IMPULSKONTROLL

INFINITE SCROLL

KONSOLIDERING

KONSPIRATIONSTEORI

KORTTIDSMINNE

KROPPSMINNE

LANGTIDSMINNE
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MELATONIN

MULTITASKA

PUSHNOTIS

REM-SOMN

SEROTONIN

SIGNALAMNE

SKARMTID

SOCIALA MEDIER

SPEGELNEURONER

SOKMOTOR

THEORY OF MIND
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SPC\- OCh sSur AGSBOL

Nar gick du och la dig?

Nar stdngde du av datorn/mobilen?

Antal timmar vid datorn/mobilen.

Hur ménga hor till skolarbete?

Hur mycket senare dn tdnkt kom du i sdng?
Nar kollade du mobilen sista gadngen?

Hur lédnge 1ag du vaken?

Klev du upp under natten?

Hur var din somn?

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

1) Inget vidare. 2) Sadar. 3) Helt okej. 4) Bra. 5) Toppen.

Koncentrationssvéarigheter
Trott

Stressad

Minnessvarigheter

Minskad kreativitet

Sur och irriterad

Férsamrad prestationsférmaga
Far inget eller lite gjort

Nedstamdhet

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Loérdag Sondag

1) Valdigt mycket. 2) Ganska mycket. 3) I ndgon grad. 4) Lite. 5) Inte alls.

Spel- och surfdagboken kommer fran unglivsstil.se.

KOPIERINGSUNDERLAG 6




Checklista JajrasPe\ och sur?

Du sétter dig framfor datorn och tdnker att du ska sitta en liten stund. Nar
du tittar pa klockan eller dina férdldrar ropar har det gatt flera timmar. Du
har inte markt att tiden har gétt.

Du blir irriterad nar du blir stérd i ditt spelande/surfande. Ibland kanske du
till och med skriker, svar eller smaéller i dorrar av ilska och irritation.

Du tidnker pa dataspelet d&ven nir du gér andra saker.
Du vill hellre gd hem och spela/surfa &n att t.ex. vara i skolan.
Du stannar ibland hemma fran skolan for att spela/surfa.

Du séger att du sitter farre timmar framfér datorn/mobilen dn du i
verkligheten goér nir ndgon fragar.

Du har ingen riktig koll pd hur manga timmar per dygn du faktiskt ar
uppkopplad.

Du sitter dig vid datorn direkt ndr du kommer hem istéllet for att gora
laxorna.

Du bérjar hamna efter i skolan.

Du kommer dig inte fOr att géra ndgot annat &n att sitta vid datorn/mobilen.
Du fér for lite somn for att du hellre spelar/surfar.

Du sitter inne mest hela tiden, d&ven nér det ar fint vader ute.

Du far lite eller ingen fysisk aktivitet.

Du har svart att komma upp pa morgnarna.

Du grips av panik vid tanken pa att din dator/mobil skulle tas ifran dig.

Checklistan kommer fran unglivsstil.se.
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Checklista mobi\anv’dndning

- Jag kollar mobilen det forsta jag gér pad morgonen.

- Jag kollar mobilen det sista jag gér innan jag somnar.

- Jag kollar sociala medier minst tio gdnger per dag.

- Jag skickar fler 4n 20 sms eller mms per dag.

- Jag har mobilen pa under natten och kan ta emot sms, samtal och/eller mejl.

- Jag kollar mobilen om den plingar till &ven om jag ar mitt i ett samtal med
nagon.

- Jag har mobilen pad &ven om jag t.ex. ar pa bio eller en konsert.

- Jag kollar mobilen under lektionerna.

- Jag gdr ingenstans utan min mobil.

- Jag far panik av tanken pa att mobilen skulle tas ifrdn mig.

- Jag tar med mig mobilen 6verallt, &ven pa toaletten.

- Jag maste kolla mobilen direkt om den plingar till.

- Jag blir sur om mina férdldrar avbryter mig nér jag sitter med mobilen.

- Jag tycker att det dr ganska skont att vara ndgonstans dar det inte finns
tackning, i alla fall ndr den férsta paniken har lagt sig.

- Jag tror att jag har tappat kontrollen éver mitt mobilanvdndande.

Checklistan kommer fran unglivsstil.se.
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\:a‘«: NEWS ~ Jresjr(il kd\\an

VEM har skapat killan?
Ar det t.ex. en privatperson, ett féretag, en myndighet, ett politiskt parti, en organisation?

VARFOR finns killan? Vad ar syftet med texten?
Férmedla fakta, underhélla, sélja ndgot/tjdna pengar, sprida en asikt?

VAD? Vilken typ av information innehéller texten?
Fakta eller tyckanden?

NAR skapades killan?
Kolla datum. Ar informationen gammal? Uppdaterad?

HUR hittade du kallan?

JAMFOR killor
Tre olika kéllor bor anvandas for att veta sdkert att informationen stdimmer.

Kalla1:
Kalla 2:
Kalla 3:

KOPIERINGSUNDERLAG 9




Egna anJreckningar






