Bueno

Pastaenden om digitalt spelande
Instruktioner

Detta material ar avsett som stod i diskussioner och for att 6ka kunskapen
om digitalt spelande.

Du kan anvanda dessa pastaenden:

pa evenemang

pa en monter

som en stationsuppgift

pa en halsokunskapslektion.

Las igenom pastaendena och besvara dem. Hur manga fick du ratt?
Ga sedan igenom de ratta svaren mera noggrant.

Instruktioner

Skriv ut dnskad mangd pastaendepapper och ett exemplar av hand-
ledarens instruktioner at dig sjalv.

Forbered t.ex. stationen genom att ldgga fram pastaendepapper och
pennor. Skriv ut instruktionerna till dig sjalv. Be deltagarna fylla i
pastaendena och ga igenom svaren tillsammans efterat. Svaren kan vara
sant, falskt eller bade och.

Nar deltagarna i grupp eller for sig sjalv svarat pa fragorna gar ni igenom
svaren, ett pastaende i taget. Rakna ihop poangen.

Du kan ge en liten bel6ning till deltagarna som svarar ratt pa ett visst antal
fragor. En lamplig méngd kan vara 6 av 10 ratt.




Svar pa pastaenden

1. Medelaldern pa den finska digitalspelaren ar 23 ar.
Falskt

Den genomsnittliga dldern for en finsk digital spelare ar 40 ar. Digitalt spelande ar alltmer ett
tidsfordriv for alla oberoende alder. 80 % av finlandarna spelar digitala spel da och da, och 65 %
spelar minst en gang i manaden. Spelandet &r anda popularast bland de yngre aldersgrupperna.
Nastan alla i dldersgruppen 10-29 ar spelar; cirka 76 % spelar varje vecka eller oftare, cirka 42 %
dagligen, medan endast 3,4 % av aldersgruppen inte spelar alls. De yngre spelarna anvander ocksa
mer tid pa spelandet an de aldre.

2. Det ar helt normalt att kanslorna hettas da man spelar.
Sant

Att bli arg nar man spelar digitala spel kan jamféras med att bli arg i vilken tavling, lagsport eller
bradspel som helst. Skillnaderna i hur vi reagerar pa saker ar stora och en del personer reagerar
starkare an andra. liska under spelandet ar inte heller bundet till lder; bade barn och vuxna kan bli
frustrerade. Det kan finnas manga orsaker till irritation i spelsituationer. Ett for svart spel kan vara
frustrerande; standiga misslyckanden och bristande framsteg kan bli irriterande. Spelsallskapet kan
ocksa vacka starka kanslor, sarskilt i en tavlingsinriktad grupp eller nar andra spelare verkar
inkompetenta. Det kan aven orsaka negativa kanslor om man forvantar sig att spelandet ska ge gladje
och framgang men detta inte sker. Dessutom kan irritation bero pa trotthet, bristande motivation att
fortsatta spela, svarigheter att avsluta spelet, eller hunger.

Det ar inget konstigt eller fel i att bli arg under spelandet eller andra aktiviteter. Det ar anda viktigt att
fundera pa hur man uttrycker sin ilska. Att svara ibland ar inte farligt, men att sld sénder saker, skada
sig sjalv eller andra ar inte acceptabelt. Inte heller att férolampa medspelare. Det ar bra att ha
|6sningar for att lugna ner sig nar kanslorna blir for starka. Kan det till exempel vara bra att ta en paus
och lamna situationen?

3. Aldersgranser pa digitala spel ar rekommendationer
som hjalper spelaren valja passande spel.
Sant och falskt

Aldersgranserna for digitala spel &r 3, 7, 12, 16 och 18 &r. De hanvisar inte till spelets svarighetsgrad
eller lamplighet for en viss dlder, utan fungerar som en varning for potentiellt skadligt innehall.
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Det paneuropeiska PEGI-systemet bestammer aldersgranser baserat pa om spelet innehaller vald,
sex, nakenhet, drogbruk, diskriminering, penningspel, svordomar eller skrammande innehall. Utéver
aldersgranser kan skadligt innehadll i spel ockséa indikeras genom olika symboler. Spelens
aldersgranser ar bindande och ska foljas.

Precis som med filmer ar en del av innehallet i spel avsett for vuxna. En 18-markning pa ett spel
betyder att det innehdller underhélining riktad enbart for vuxna. Aldersrekommendationerna har
skapats med hansyn till barnets psykologiska utveckling. Om ett spel har en dldersgrans pa 16 ar
betyder det inte att en yngre spelare tekniskt sett inte kan klara spelet, utan snarare att spelet kan
ha en skadlig inverkan pa en yngre person. Aldersgranserna for spel, filmer och tv-program kan inte
jamfoéras med aldersrekommendationerna for bradspel, da bradspelsmaérkningar endast visar vid
vilken alder ett barn klarar av att spela spelet.

Aldersgranser och innehdallssymboler kan hjélpa spelare att hitta lampliga spel och samtidigt fungera
som skydd mot skadligt innehall.

4. Digitalt spelande ar ett bra satt att fly vardagen.
Sant och falskt

Onskan att fly frdn vardagen kallas verklighetsflykt eller eskapism. Lite eskapism kan vara bra,
eftersom det lindrar stress och angest. Digitalt spelande ar for manga ett satt att koppla bort
vardagens krav och ta en paus fran all stress, pa samma satt som till exempel I6pning eller att lasa
en bok. Men om nagon regelbundet anvander digitalt spelande (eller ndgon annan aktivitet) for att
undvika livets utmaningar och kanslor, kan eskapismen ocksa ha negativa konsekvenser.

Det ar viktigt att identifiera mojliga orsaker till och konsekvenser av eskapism samt fundera pa om
det ar ndgot att oroa sig for. Orsakerna kan vara ensamhet, svarigheter i vanskapsrelationer,
konflikter hemma, stress i skolan - egentligen vilken utmaning som helst som kanns overvaldigande.
Konsekvenserna av eskapism kan vara att man drar sig undan, att problemen hopar sig eller att man
inte tar hand om sina plikter och skyldigheter i vardagen. Att hantera eskapism kan vara svart,
sarskilt om det sker omedvetet. Om verklighetsflykten bottnar i ett behov av trygghet, kan det vara
svart att bryta monstret, och da kan det behévas utomstdende hjalp.
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5. Datorspelande orsakar mer fysiska skador an
mobilspelande.
Falskt

Oberoende vilken enhet man spelar pa kan spelandet leda till fysiska besvar och det &r svart att
jamfora skador som orsakas av olika enheter. Ergonomin vid datoranvandning kan vara lattare att
kontrollera &n vid mobilspelande, men & andra sidan kan man oftare byta sittstallning nar man
spelar pa mobilen jamfort med att sitta vid datorn. Exempel pa fysiska besvar orsakade av digitalt
spelande ar huvudvark, trotta 6gon, smarta och stelhet i handleder, rygg, axlar och nacke,
somnsvarigheter samt forsamrad fysisk kondition pa grund av langvarigt stillasittande.

Oavsett om du spelar pa dator eller mobil ar det viktigt att forebygga dessa problem. Ergonomi ar
vart att uppmarksamma: hur och var du sitter, samt pa vilket avstand du haller skarmen. Det ar
ocksa viktigt att ta pauser, stretcha och rora pa sig. Att begransa speltiden kan ocksa minska de
fysiska besvaren. En varierad fritid hjalper forebygga negativa effekter.

6. Digitalt spelande 6kar valdsamt beteende.
Sant och falskt

Dagens digitala spel ar ofta visuellt mycket realistiska. Spelandet kraver koncentration, vilket kan gora
att spelaren inte hinner reflektera 6ver det hen ser eller de kanslor det vacker. Under spelets gang
kanske spelaren inte har tid att bearbeta valdsamt innehall eller reaktionerna det orsakar. Dock ar
inte allt vald i spel eller media skadligt: forskning visar att om spelaren kan kdnna empati med spelets
offer kan det minska bendgenheten att anvanda vald i verkliga livet.

Det finns ingen entydig slutsats i fragan, men sambandet mellan valdsamma spel och aggressivt
beteende har undersokts mycket. Vissa studier har visat att spelande av valdsamma digitala spel kan
Oka aggressivt beteende, tankar och kanslor. Samtidigt har forskning visat att spel som kraver
samarbete mellan spelare kan dka positivt socialt beteende - dven i valdsamma spel. En annan faktor
med positiv inverkan pa spelarens beteende &r att spelaren spelar en variation av spel, inte enbart
valdsamma sadana.

Aggressivt beteende har ofta fler bakomliggande orsaker. Det kan vara bra for en spelare att
tillsammans med en trygg vuxen reflektera dver sitt beteende och vad som orsakar det. P& sa satt kan
spelaren fa hjalp och stdd att fordndra sitt beteende.




Svar pa pastaenden

7. Digitalt spelande kan paverka somnkvaliteten.
Sant

Ett spannande eller fartfyllt spel kan géra det svarare att somna, likasa det bla ljuset fran skarmen.
Aven sémnkvaliteten kan paverkas. Upplevelser i spelet, som obehagligt eller skrammande innehall,
kan stora somnen. For barn och unga ar tillracklig somn en viktig del av en fungerande vardag. For
lite s6émn forsamrar den kognitiva formagan och kansloregleringen. En bra regel &r att sluta spela
(och anvanda skarmar 6verlag) minst en timme fore laggdags - da far bade kropp och sinne tid att
varva ner. Det kan ocksa hjalpa att se 6ver sina kvallsrutiner: kan man till exempel l&sa en bok eller
rita istallet?

8. Digitalt spelande kan forbattra mentala halsan och 6ka
pa socialt valmaende.
Sant

Mattligt spelande har visat sig ha positiva effekter pa psykosocialt valbefinnande, sdsom mental
halsa och sociala relationer. Mattlig speltid definieras som hdgst 7-10 timmar i veckan. Daremot har
spelande 6ver 10 timmar per vecka i studier kopplats till 6kad risk for sémnproblem, angest och
fysiska besvar. Intressant nog har den storsta negativa paverkan pa psykiskt valbefinnande
observerats hos dem som inte spelar alls.

Spelande har ocksa viktiga sociala fordelar. Det mojliggér gemenskap i olika grupper och natverk,
sasom spelgrupper och virtuella spelupplevelser. Detta kan vara sarskilt viktigt for unga som kanner
sig ensamma eller har svart for sociala interaktioner utanfor spelvarlden. Vanskapsrelationer som
uppstar genom spel kan vara lika betydelsefulla som de som formas i andra miljer.

Digitalt spelande utvecklar specifika fardigheter beroende pa spelets krav. Spel kan bidra till att
forbattra sociala fardigheter, logiskt tankande, matematiska fardigheter, motivation och
sjalvreglering. Observationsférmagan och den visuospatiala formagan kan starkas, liksom
organisationsformagan. Dessutom erbjuder spelande underhallning, hjalper till att slappna av och
kan fungera som hobby eller fritidsaktivitet och dven som ett satt att uttrycka sig,.
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9. Da man spelar digitala spel ska man tolerera
motstandarens storande beteende.
Falskt

Det finns manga anledningar till att ndgon beter sig illa nar de spelar. Nagon kan se anonymt
spelande som en mojlighet att bete sig illa utan konsekvenser. Vissa har lart sig att ddligt beteende
ar accepterat i spelvarlden. Andra kan ha svart att hantera sina kanslor i tavlingssituationer och
reagerar med otrevliga kommentarer. Spelaren kan ocksa vara ung och annu inte ha utvecklat sina
kommunikations- och kansloregleringsfardigheter, vilket kan leda till dverdrivna reaktioner. Tyvarr
finns det ocksa de som helt enkelt tycker att det ar roligt att trakassera och mobba andra spelare.

Ingen ska behdva tolerera trakasserier, varken sjalv eller mot andra. Alla spelare kan bidra till en
tryggare och battre spelkultur. Var sjalv en forebild och Iat bli att kommentera elakt, dven om nagon
gor ett misstag i spelet. Om du ser olampligt beteende, ingrip genom att rapportera handelsen till
spelets moderatorer. Att rosta bort en spelare som beter sig illa fran laget kan ocksa vara en bra
|6sning. Du kan ocksa visa ditt stod for den som utsatts for daligt beteende. Kom ihag att
diskriminerande sprak inte ar acceptabelt i ndgot sammanhang.

10. Beroende av digitalt spelande ar sjalvorsakat.
Falskt

Det finns manga faktorer som kan bidra till spelberoende, men hittills har forskningen inte funnit
nagon enskild orsak som skulle kunna forutsaga eller ensam forklara problematiskt spelande.
Daremot har vissa riskfaktorer identifierats. En del ar individuella - till exempel uppvaxtmiljo,
kansloreglering, vissa gener och benagenhet for beroenden. Men dven dessa faktorer innebar inte att
beroende skulle vara sjalvforvallat.

Sjalva spelen innehaller ocksa mekanismer som kan bidra till beroende och fa spelare att stanna kvar i
spelet eller tervanda ofta. Exempel pa sddana mekanismer ar notiser och paminnelser, spelens
visuella utseende och ljud, beléningar i spelet och tidsbegransade evenemang. Manga spel saknar
ocksa en tydlig slutpunkt, vilket gér det svart att sluta spela. Att spela i grupp kan ocksa 6ka pressen
att fortsatta.
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