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Hej och valkomna

till att bli lite mer Sommarsmarta tillsammans med Erik Hellmén och Sumar Kolli




Digitalisering
- Pa gott och ont
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Skarmen och natet

* Min forsta cykel

e Min forsta skarm
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Inte alla ar den de sager
sig vara...

* Vuxna bland barnspelarna
« Oppna och stingda konton

« Aldersrekommendationer
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Hjalp barnet att...

Avsluta kontakten

Ova pa att sidga stopp, nej och hej da

Att ljuga

Att forsta att det aldrig ar dennes fel

Alltid ta hjalp av en vuxen

0,0
AKTIV N1 SKOLA



Vad du som vuxen kan svara nar ett
barn verkar ha rakat ut for nagot pa
natet:

* Beratta for mig, jag ar en vuxen som bade vill och kan
hjalpa dig oavsett vad som hant.

 Det kommer bli bra igen, det jobbigaste ar att beratta,
nu ska vi hantera detta.

* Det som du berattar kraver av mig att jag maste gora
nagot. Vad tycker du att jag ska gora? Vad tycker du
att vi ska gora?
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Checklista:

 Ar mitt liv pd natet, sociala medier e Stammer mitt liv pa natet dverens
och spel BRA for mig? med mitt liv utanfor natet?

 Vill jag vara en del av detta? Tex. * Finns det risk att jag hamnar i svara
sma grupper som skriver om situationer?
andra.

* Vet jag var jag kan fa vettigt stod
 Ar det jag som bestimmer? Eller ar om jag hamnar i en svar situation?
det jakten pa likes som bestammer
mina bilder?

* Hur vill jag framsta pa natet?
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Studier visar...

Generationerna som nu vaxer
upp med natet ar de forsta
generationerna dar hemmet
inte har det storsta inflytandet i
deras liv.
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48%

...av alla 15 ariga tjejer har blivit
kontaktade via sociala medier
i sexuellt syfte.
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Halsolaget



Overvikt och fetma okar

Pa 30 ar har andelen barn med
overvikt och fetma mer an

fordubblats

Endast 1 av 10 barn ater utifran
kostraden

Stor del av energiintaget ar
utrymmesmat
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Ssomn

e 1 av 3 barn har somnsvarigheter
 SOmn otroligt viktigt

* For lite somn paverkar skolresultatet
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Barn ror sig mindre

Knappt 50% gar eller cyklar till skolan

Foreningsidrottandet minskar i alla
aldrar

20% nar upp till rekommendationerna
for fysisk aktivitet
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Barn ar mer stillasittande

e Tiden framfor skarmarna okar

e Mer skarmtid - samre sjalvskattad halsa
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Nar mobilen blir ett monster...

 Halsa och ohalsa

e Vad ar for mycket skarmtid?
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Skam...

e \Vaga prata
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Vad ska du gora?

Skarmdumpa for bevis

Polisanmal

Blocka och rapportera

Prata med en viktig vuxen
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Vuxnas ansvar...

* Proaktiva (bli experter)

e Lara barnen att ha ett kritiskt
tankande

e Barn behover mer av vuxna i
sina liv an vad vi erbjuder
dem idag
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5 tips

Inforskaffa kunskap och be barnen beratta

Forklara din oro

Utarbeta strategier

Uppmana barnen att reagera

Skuldbelagg inte
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Balansera mera
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Tips om mat

e Attillsammans
* At varierat och regelbundet

 Mer farg och fullkorn

 Lagg till och byt ut
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Tips om somn

e Rorasig under dagen och vara
ute i dagsljus

 Minska pa det blaa ljuset 60 min
innan laggdags

 Undvika drycker med koffein
fran eftermiddag/kvall
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Tips om rorelse

All rorelse raknas
e Aktiv transport, ga och cykla
 Var utomhus oftare, i skog och natur

e GOr saker tillsammans, satt gemensamma
mal

 Minska stillasittandet, rorelsepauser
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Tips omskarmtid

e Rorelsepaus
* Var delaktig

e Du kanner ditt barn bast
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HALSA

PA SKOLAN
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Halsa pa skolan -
mellanstadiet

Finns att ladda ner pa var hemsida

AR DET FARLIGY MED
ENERGIDRYCK?

Eriks halsotips — Ar det
farligt med
energidryck?

HUR VIKTIG AR
EGENTLIGEN SOMNEN?

Eriks halsotips — Hur
viktig ar somnen?

www.aktivskola.org/utbildningsmaterial

HUR KAN VI MINSKA
INAKTIVITETEN?

Eriks halsotips — Hur
kan vi minska
inaktiviteten?

VILKA FETTER AR
BRAATT ATA?

Eriks halsotips —
Omattat fett

VAD SKR JAG ATA TILL
MELLANMAL?

Eriks halsotips — Vad
ska jag ata till
mellanmal?

REKOMMENDATIONER
OM FYSISK AKTIVITEY

Eriks halsotips —
Rekommendationer
fysisk aktivitet

HUR VIKTIGY AR
FULLKORN?

Eriks halsotips — Hur
viktigt ar fullkorn?

VARFOR AR FRUKOST
SAVIKTIET?

Eriks halsotips — Varfor
ar frukost sa viktigt?

FRUKYT, GRONT OCH
BALJVAXTER

Eriks halsotips — Frukt,
gront och baljvéaxter

DEFINITIONEN AV
FYSISK AKTIVITET

Eriks halsotips —
Definitionen av fysisk
aktivitet




Prata med nagon
du litar pa



”Jag har bilder pa dig utan klader, om du
inte gor som jag sager sa kommer jag
skicka bilderna till alla dina vanner pa

Facebook. Alla kommer fa se dig naken!”

Film: Jag tror jag ar lite kar i dig
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www.aktivskola.org

facebook.com/aktivskola.org

@aktivskola | @tec.kolli

natsmart@aktivskola.org

Aktiv Skola
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