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Fysisk aktivitet for hdlsosamma hjarnfunktioner bland skolungdomar







FORORD

Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH) har sedan 2017 arbetat i en
serie forskningsstudier finansierade av Stiftelsen for kunskaps- och
kompetensutveckling, KKS. Studierna har fokuserat pa bade barn, vuxna
och aldre. Sedan 2021 finns vid GIH ett forskningscentrum med fokus
pa fysisk aktivitet och hjarnhalsa, det vill saga goda kognitiva funktioner
och god psykisk halsa, kallat E-PABS (Center of Excellence in Physical
Activity, Healthy Brain Functions and Sustainability). Forskningen inom
E-PABS tacker manga amnesomraden och innefattar epidemiologi,
beteendeférandring, kognitiv neurovetenskap, fysiologi och molekylar
biokemi.

Denna rapport bygger pa studier inom projektet /Fysisk aktivitet och
halsosamma hjarnfunktioner hos skolungdomar’, som genomfordes under
2017-2023. Projektet hade tre delar, en epidemiologisk, en fysiologisk
och en etnografisk del som tillsammans syftade till att svara pa fragorna
"Vilket ar sambandet mellan fysisk aktivitet, stillasittande beteende, kost
och halsosamma hjarnfunktioner hos barn och ungdomar, och hur kan
fysisk aktivitet som framjar sunda hjarnfunktioner langsiktigt hallbart
implementeras i skolor?”’
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Skarmtidens betydelse for kropp och knopp

Ett forskarteam pa Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH) har genomfort
en studie pa elever i arskurs sju om fysisk halsa, psykisk halsa och
kognitiva férmagor. Arbetet pabdrjades hdsten 2019 och under 2023-2024
presenterar forskarna ett flertal rapporter med ett urval av intressanta
resultat.

Bakgrunden till projektet var bland annat att det allmanna kunskapslaget
kring fysisk aktivitet, skarmtid och kopplingen till hjarnhalsa inte varit
tillrackligt for att kunna ge valgrundande rad till skolor och individer. Hur
hanger skarmtid ihop med fysisk aktivitet och halsa bland ungdomar?
Och hur kan vi skraddarsy insatser i skolan for att ge eleverna en battre
hjarnhalsa?

Forskarteamet fran GIH genomforde darfor en tvarsnittsstudie bland

1 139 sjundeklassare under hésten 2019. Ungdomarnas fysiska aktivitet
mattes med en rorelsematare som bars runt hoften under sju dagar.
Rérelsemataren fangar olika intensitetsnivaer av fysisk aktivitet under

all vaken tid. Utdver dessa matningar fick ungdomarna ocksa svara pa ett
frageformular om deras dagliga skarmtid utanfér skoltid, bade pa vardagar
och helger. Enkaten inkluderade aven fragor om deras valmaende och
halsovanor.

I denna rapport ligger fokus pa samband mellan skarmtid, fysiskt
aktivitetsmonster och psykisk halsa.
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Filmtips

Har hittar du korta filmer och
fler rapporter fran studien
Hjarnhalsa i skolan.

gih.se/hjarnhalsaiskolan

Forskning saknas kring skarmtid
och halsa

Bakgrunden till studien ar att tidigare forskning, fran bland annat Statens
Medierad, har visat att skarmanvandandet gradvis 6kat bland svenska
skolungdomar. Det finns i nulaget inga nationella rekommendationer for
antal skarmtidstimmar per dag bland barn och ungdomar, men kanadensiska
forskare rekommenderar barn och unga mellan 5-17 ar att skarmtiden

inte ska dverstiga tva timmar per dag. Det kan tyckas lagt, men faktum ar
att manga ungdomar sjalva upplever skarmanvandandet som ett problem.
Narmare halften (49 %) av ungdomar mellan 13—16 ar uppger att de agnar
for mycket tid at mobilen, enligt Statens Medierad.

Samtidigt som skarmanvandningen har ékat bland ungdomar saknas

ny forskning som undersdker sambandet mellan skarmtid och olika
halsoutfall.
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Narmare hilften av ungdomarna
har mer an fem timmars skarmtid
per dag pa helgen.




Mindre skarmtid pa vardagar an helg

Pa helger rapporterade nastan halften av ungdomarna att de
spenderar mer an fem timmar per dag framfor en skarm, i jamférelse
med en femtedel pa vardagar.

Mer dan fem timmar per dag framfor skarm

Helger

48 %

Vardagar

22 %

Pojkar har mindre skarmtid pa helgen
an flickor

Det var ingen skillnad i skarmtid mellan flickor och pojkar pa
vardagar, men pa helgen var det fler pojkar (20 %) i gruppen
med lagst skarmtid (upp till tva timmar) i jamférelse med
flickorna (12 %).

Ungdomar med féraldrar med lagre utbildning (upp till 12 ar)
spenderade mer tid framfor en skarm, bade pa vardagar och helger,
i jamforelse med de som har féraldrar med hdgre utbildning (mer
an 12 ar).
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Anvander du mobhiltelefonen storre delen av tiden pa rasten?

@) @,
32 % 42 %

Pojkar Flickor

Flickorna anvander mobilen mer pa rasterna

Sjundeklassarna i undersékningen fick aven svara pa om de anvande

sin mobiltelefon under stérre delen av rasterna i skolan. Av flickorna
uppgav 42 procent att de anvande mobilen i hdg utstrackning pa rasterna,
jamfort med 32 procent av pojkarna.
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Mobhilforbud och mer rorelse hand i hand

GIH:s forskarteam undersdkte aven sambandet mellan mobilférbud pa skoltid
och elevernas fysiska aktivitetsmonster. Resultatet visade att elever som gick
pa skolor som hade mobilférbud pa rasterna, spenderade mer tid i mattlig till
hogintensiv fysisk aktivitet och mindre tid i stillasittande under skoltiden.



Mindre fysisk aktivitet bland de
storsta skarmanvandarna

Ungdomar som rapporterade minst skarmtid pa vardagar (upp till tva
timmar) spenderade sju minuter mer i mattlig till hégintensiv fysisk
aktivitet per dag, jamfort med de som rapporterade flest timmar framfor
skarm (fem timmar eller mer). Ett liknande samband fanns aven pa
helger, dar de med minst skarmtid spenderade 16 minuter mer i mattlig till
hogintensiv fysisk aktivitet per dag i jamforelse med de som rapporterade
mest skarmtid (fem timmar eller mer).

. Upp till 2 timmar
. 5 timmar eller mer

Vardagar @ @
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Battre kondition hos ungdomar med mindre
skarmtid

Forskarna tittade aven pa forhallandet mellan skarmtid och kondition.
Ungdomar som rapporterade mindre skarmtid pa vardagar (upp till tva
timmar) hade battre kondition jamfort med de som rapporterade mer
skarmtid (tre timmar eller mer pa vardagar). Det fanns ingen skillnad
i konditionsniva mellan de som rapporterade mycket och lite skarmtid

pa helgen.
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13 9% vaknar av
mobilen pé natten.

Tydligt samband mellan skarmtid och
somnkvalitet

De ungdomar som hade mycket skarmtid pa vardagar (fem timmar eller
mer) rapporterade dalig sémnkvalitet i stdrre utstrackning an bade
gruppen som hade 3-4 timmars skarmtid och de som hade fem timmars
skarmtid eller mer. En del av ungdomarna (13 %) uppgav att de vaknar
regelbundet av sin mobil pa natten. De som hade mycket skarmtid (fem
timmar eller mer) gick aven och la sig senare (efter klockan 23.00 pa
vardagar och 00.30 pa helger) an de med mindre skarmtid (upp till tva

timmar).
Upplevd sémnkvalitet
upp till 3-4 timmar skarmtid 5 timmar
2 timmar skarmtid eller mer skarmtid
Dalig Dalig
sémn- somn-
kvalitet kvalitet Qélig
somn-
kvalitet
T Sl Bra si_jmn- Bra si_imn-
vl kvalitet kvalitet
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Flickor med mycket skarmtid
hade mer angest

Teamet fran GIH tittade ocksa pa samband mellan
skarmtid och psykisk halsa (angest och halsorelaterad
livskvalitet). Det visade sig att de flickor som
spenderade mest tid framfor en skarm (fem timmar

— eller mer) pa vardagar eller helger rapporterade
——" fler angestsymtom i jamfdrelse med de flickor som
spenderade minst tid framfér en skarm (upp till tva
- timmar).
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Battre psykisk halsa hos ungdomar
med mindre skarmtid.

Hogre livskvalitet hos ungdomar med
farre skarmtimmar

Ungdomar med mindre skarmtid (upp till tva timmar) pa
vardagar tyckte att de hade hdgre livskvalitet jamfort med de
som rapporterade mer an tva timmar framfér en skarm. Ett
liknande samband fanns aven pa helger, men endast for flickor.




Sa kan du uppmuntra unga till
sundare skarmvanor

Fokusera pa en balans mellan olika vanor i vardagen.

Organisationen "“Det syns inte’” har tagit fram en mental
tallriksmodell dar unga sjalva kan kartlagga om tiden de lagger pa
skarmar gar ut dver andra delar av deras liv.

Uppmuntra ungdomar att ligga bort telefonen under skolarbete.

Studier har visat att de som anvander mobilen eller sociala medier
vid laxlasning har samre sémn, sdamre skolresultat samt samre
kognitiv och kanslomassig kontroll.

Arbetar du i skolan?

Fundera pa hur du kan hjalpa dina elever att begransa sitt
mobilanvandande under skoltid genom exempelvis mobilforbud under
lektioner och/eller raster? I var studie sag vi att elever pa skolor utan
mobilférbud rérde sig mindre. Det finns aven studier som visat att
koncentrationen minskar nar eleverna har mobilen tillganglig under
skoltid.



https://detsynsinte.se
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