Vilmaende pa
natet

Jennifer Dalgren & MikRaela Lervik

Vi har fatt bidrag fran SFV
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Barnavardsforeningen

Barnavardsforeningen grundades ar 1893
Starkt foraldraskRap - en battre barndom

Individuell foraldrahandledning
Familjeskolan POP for foraldrar
GruppverkRsamhet; disksussionsgrupper &
RortRurser

Forelasningar

SRolarbete, neuropsvRiatriska tjanster,
stod vid sRilsmassa/bonusfamilj,
familjearbete, egha daghem och eftisar,
Tolo barnhem, Tjejvillan och stdd till unga.

Vi finns i Osterbotten, Helsingfors, Pargas och Raseborg



Projehtet

Vilmaende pa nitet

e Bidrag av SvensRka FolkRskRolans vanner

e ProjeRttid 2023-2026

e Stoda barn/unga i en sund anvandning av
internet och sociala medier. Ge foraldrar
och professionella verktyg i att prata om
internet och sociala medier.

e Barn/unga 10-19 ar, foraldrar och
professionella.

e EnRadter och diskRussionstillfallen.

e Forelasningar, workRshops, material,
samarbeten, fordaldrakvallar osv.




Samarbetspartners

e Brottsofferjouren

e Ehyt

e PelituRi

e Sexualterapeut Malin WiiR-Norrman
o Arligt talat chatten

e MLL Barn- och ungdomstelefonen
 Radda Barnen

e FSiH )




Vad har vi pagang?

LeRtioner i skolor

Material

Foraldrakvall 17.3 online
TipsRkvarter 16.2-20.2 RL. 14-14.15 pa

Teams

[}

o

Mandag 16.2: Vad goér barn och unga pa natet?
Tisdag 17.2: Tala om natanvandning med barn och
unga

Onsdag 18.2: Att satta granser Rring
skarmanvandning

Torsdag 19.2: Aldersgréanser och forildrakontroll
Fredag 20.2: Att skRapa balans i en digital vardag




Dishussion




Hitta balansen mellan sharm
och vardag
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VAD SAGER UNGA SJALV?

Enligt Halsa i skolan 2025, hela Finland
ak 8-9

Har ofta varit pa natet utan att ha lust
Har ofta tadnkt pa att tilloringa tiden pa annat satt 4n pa natet
Har ofta kd&nt sig rastlés nar natet inte ar tillgangligt

Har forsokt tillbringa mindre tid pa natet utan att lyckas




VARFOR SKA VI HITTA EN BALANS?

Om vi anvander skRarmen for mycket Ran vi fa negativa effekter

Svart att orka i skolan

Svart att sova

SjuRt i nacken eller Rroppen

Nedstiamdhet, press, angest

Vi valjer bort andra aRtiviteter och relationer

Om vi sjialva mar bra behandlar vi andra bra!




En balanserad vardag

Meningsfull fritid Trivas i skolan

Tillhorighet

Regelbunden Rost Narvaro och relationer Tid for reflektion

SRarmar och natet




Hjarnan behover
aterhiamtning

Hjdrnan far manga intrycR varje dag

Hjdrnan far aterhamtning nar tankarna far fara fritt




8 TIPS FOR ATT SKAPA BALANS

Vad viljer jag bort nar jag sitter pa
skarmen?

z Ta en aRtiv paus ibland. En timme, en dag,
en vecRkRa - vad som an fungerar for dig.

3 Valj zoner dar du undviker sociala medier,
tex RORsbordet, sangen eller toaletten.

4 Ta bort notifiRationer som tar din
uppmarksamhet.
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Satt tidsgranser for dina
sociala medier.

Ta digitala pauser. GOor nagot
roligt utan sociala medier.

Har manniskRor runtomRring
dig borjat Rlaga pa ditt
beteende? Lyssha och ta till
dig.

Trana och motionera, det
starker din hjarna och
sjalvdisciplin.



TVA KONKRETA METODER

22 2
21 3
20 4
19 5
18 6
17 7
16 8
15 9
14 10

13 12 11



TVA KONKRETA METODER

Vad tycRer du ar bra och daligt med nitet,
skRarmar och sociala medier?

Vad sRka jag fortsatta med?

Vad ska jag sluta med eller minska?



BERATTA OM STODTJANSTER

VilkRa stodtjanster finns?

o Arligt talat chatten - stodchatt pa svenska 13-29 ar
« Brottsofferjouren - information om t.ex. brott pa nitet
e MLL barn- och ungdomstelefon

Ska vi
shacka?

Barn- och ungdomstelefonen

Ring: 0800 96116
Skriv: skriv.mllfi




LADDA NER VARA DISKUSSIONSKORT




VI SKA INTE
= SLUTA VARA
{*Js PA NATET!




Ta hontaht!

@ jennifer.dalgren@bvif. fi

@ mikaela.lerviR@bvif.fi

barnavard_osterbotten

bvif.fi



