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ELEVMATERIAL: ARSKURS 7-9



DIN HALSA & MOBILEN

FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet ar superbra fdr halsan. Regelbunden fysisk aktivitet har manga positiva
effekter. Bland annat paverkas kondition, balans, styrka, vikt, sdmnkvalitet och
koncentrationsformaga.

Ett problem &r att manga unga ror sig for lite. Understkningar visar att unga tillbringar
storsta delen av sin vakna tid med att sitta, halvligga eller sta stilla. Darfdr &r det viktigt
att fa unga att rora sig mer.

Fysisk aktivitet gor att vi far en bra hdlsa bade fysiskt och psykiskt. Undersdkningar visar
att unga som ror pa sig uppger att de mar bra och inte kanner sig stressade dver skolarbete.

60 minuters daglig fysisk aktivitet (pulshdjande motion och tréning) racker for att
paverka hélsan positivt. Fysisk aktivitet kan till exempel vara att ga och cykla, eller
spontan och organiserad idrott, eller dans och annan mation.

Vi behdver sdmn for att ma bra. Det &r nar vi sover som kroppen och hjérnan aterhamtar
sig. Unga behover dessutom somn for att vaxa och utvecklas. En uppskattning ar att
ungdomar behdver mellan 9 till 10 timmars somn per dygn.

Sa har paverkas du av somn
For lite sémn leder till att man mar smre. Om du sover for lite under en period kan du:

« Lattare bli arg och ledsen
o |attare bli irriterade och rastlos

- Fé svarare att koncentrera och 13ra dig nya saker



Om du daremot sover bra far du:

L]

Lattare att kanna dig glad och ndjd
Battre minne
Lattare att ara dig saker

L attare att balansera dina kanslor

Sa har kan du sova battre

Det &r bra att réra pa sig utomhus i dagsljus minst en timme varje dag. Genom att vara ute
i dagsljus pa dagen hjalper vi kroppen att skilja pa dag och natt. Nagra fler tips:

Skapa en rutin kring tiden fore laggdags, tydliga rutiner hjalper dig att veta nar det ar
dags att sova.

Gor nagot for att komma till ro innan laggdags, till exempel kan du lyssna pa musik
eller [asa en bok.

Undvik tid framfor tv och skarm en timme fére Iggdags (det bla ljuset frén
bildskarmar gor att vi inte kdnner oss trotta lika l4tt).

Ingen tv eller mabil I sovrummet.

Fysisk aktivitet under dagen ger dig béttre sémn, sé var aktiv pa dagarna!

OM NATBEROENDE

Var gar gransen for beroende? Det finns ingen officiell diagnos for nat- eller
mobilberoende. Men I dagligt tal anvands begreppen natberoende och mabilberoende
och forskare menar att det handlar om ett psykiskt beroende som drabbar vissa
mobilanvandare. Teknikfdretagen vill dessutom att vi ska anvanda appar och nétet sa
mycket som majligt. Det ar bra att diskutera natberoende. Sarskilt nar unga borjar valja
bort saker som de annars tycker ar roligt, till exempel slutar att traffa vanner eller borjar
misskdta skolan - da ar beroendet ett bekymmer.



Tips for att minska natberoende

« Stdnga av mobiltelefonen.
«  Stallain den pa ljudlds.
« Avinstallera appar som ar sarskilt beroendeframkallande.

- Stdnga av aviseringar fran appar.

UPPGIFTER

Arbeta i grupper med fragorna nedan efter att ni har gatt igenom texterna om fysisk
aktivitet, somn och beroende med er ldrare.

o En kompis till dig beréttar att hen sover jattedaligt. Hen har svart att somna och
vaknar ibland pa natten. Din kompis rér inte pa sig s& mycket och tillbringar mycket
tid med skérmar, bade med att spela och kolla mobilen.

« Vilka rad skulle du ge din kompis for att sova béttre?

o Det behdver inte alltid vara en konflikt mellan skarmtid och fysisk aktivitet, mobilen
kan faktiskt vara ett satt att aktivera unga.

» Fundera en stund och ge fdrslag pa appar och spel som gor att unga ror pa sig.
« Kom pa egna forslag pa hur mobilen kan anvandas for att fa unga att réra pa sig mer.

» Viad tycker ni &r bst att réra pa sig med eller utan mobil? Forklara.

o | lektionen 13r vi oss att bade fysisk aktivitet och sémn &r viktigt for en bra halsa.

« Diskutera vad bra hélsa betyder fdr er och vad det innebér att ma bra.



| skolan finns det regler for mobiler och i de flesta hem finns ocksa regler fr hur
mobilen far anvandas. De flesta regler finns for att minska skarmtid och tka

samvaro och gemenskap.

« Diskutera hur ni tycker att mobilen ska f& anvandas och kom pa férslag dér ni
sjdlva satter granser utifran vad ni har [art er i lektionen.

o Teknikforetag vill att vi ska anvanda appar sa mycket som mdjligt. Samtidigt &r
natberoende ett problem som berdr manga manniskor. Problemet blir tydligt nér
unga borjar valja bort saker som de annars tycker ar roligt, till exempel slutar att
traffa vanner eller borjar misskota skolan.

« Vilka konsekvenser kan fdr mycket skdrm tid fa for er och vad kan man gdra for
att minska sin mabilanvandning?



