Snack om digitalt -enkat

— anvisning till den yrkesutbildade om att gora
enkaten tillsammans med den unga

Syftet ned enkdten Snack om digitalt ar att ge den
unga mojlighet att reflektera 6ver anvandningen
av digitala enheter tillsammans med en trygg
vuxen i skolan eller till exempel pa ungdomsgar-
den.

Snack om digitalt-enkaten kan fyllas i elektroniskt
och pa pappersblankett. Den har anvisningen ger
information varfor enkéten stiller olika fragor
och hur den yrkesutbildade kan reagera pa den
ungas svar.

1. Anvand QR-koden nedan for att ga till den elek-
troniska Snack om digitalt-enkaten.

https://q.surveypal.com/Snack-om-digitalt

Varfor fraga unga om deras
digitala enhetsanvandning?

e Anvandningen av digitala enheter ar en
stor del av ungas liv. Sociala medier och
spel ar arenor for socialt umgange, och
darfor kan samtalet ocksa lyfta fram
nagot annat som ar viktigt for den unga.

e Det finns ocksa manga orosmoment kring
anvandningen av digitala enheter: for en
del ar det svart att sluta anvanda enhe-
terna. Dessutom moter unga ofta t.ex.
mobbning och trakasserier pa apparna.

Om ni har ont om tid, stall
atminstone de har fragorna.

Om du inte hinner fylla i enkdten tillsammans med
den unga pa grund av tidsbrist, stall da de féljande
fragorna och prata om svaren tillsammans.

1. Vad brukar du gilla att géra med telefonen?

2. Har du ibland férsékt sluta anvanda digitala
enheter men inte lyckats? | vilka situatio-
ner har du kdnt behov av att sluta anvdnda
digitala enheter? Vad har hindrat dig fran att
sluta?

3. Har du moétt trakasserier eller mobbning pa
natet?



Maste den yrkesutbildade sjalv
veta mycket om spel och sociala
medier?

Nej, det ar inte n6dvandigt att vara insatt i
sociala medier eller kdanna till manga olika spel.
Det viktigaste ar att forsoka skapa en 6ppen och
uppmuntrande atmosfar. Fokusera pa att lyssna
pa den unga och forsta vad hen sager. Nar vi
forstar orsakerna bakom den ungas beteende och
tankar, blir det ocksa lattare att fundera pa smarta
I6sningar. | en uppmuntrande atmosfar ar det
ocksa lattare att prata om svara saker.

Snack om digitalt-enkatens ram ger struktur at
samtalet, och den yrkesutbildade kan sjadlv avgora
vilka fragor hen stéller. Utgangspunkten ar att
tillsammans med eleven se pa den tid som gar at
vid telefonen, fundera 6ver vad tiden i apparna
anvands till och varfor, och hur den unga sjalv
skulle 6nska att hen anvande sin mobil.

Efter att blanketten fyllts i kan den yrkesutbildade
och den unga tillsammans fylla i den separata
blanketten Snack om digitalt

— Gora verklighet av malen , som gar igenom hur
det &r mojligt att ga vidare med de férandringar

Sa har hittar ni
skarmtidsstatistiken

| enkéaten stélls fragor om skarmtid, och da behovs
statistik fran elevens telefon. Det &r moijligt att
kontrollera skarmtidsstatistiken i alla telefoner,
men de finns pa lite olika stallen beroende pa
modell. Instruktionerna nedan ar exempel.

Sa har hittar du skarmtidsstatistiken

IPhone: Instdllningar -> Skarmtid

Skarmtiden kan kontrolleras t.ex. for en vecka eller
en dag. Pa samma stélle ar det ocksa mojligt att

stdlla in restriktioner for anvandningen.

Android: Instdllningar -> Digitalt valbefinnande
och foraldrakontroller

Installningarna kan variera lite pa Android-enheter
av olika marken. Android-telefoner har en sam-
lingsvy som visar en sammanfattning. Dar kan man
ocksa stélla in ett dagligt mal for anvandningen av
mobilen.




Fragorna i enkaten

Beratta fér den unga varfor ni fyller i blanketten

Ni fyller i blanketten eftersom anvandning av telefoner och andra digitala enheter ofta ar en
mycket viktig del av ungas liv. En del unga och dven vuxna kan ha utmaningar med att hantera
sin telefonanvandning, medan andra kan uppleva obehagliga saker via telefonen. Med hjalp av
blanketten ar det mojligt att reflektera 6ver hur situationen ser ut.

Forst en fraga till den yrkesutbildade.

Fraga E.‘.’?"“P" Malet med fragan och instruktioner
foljdfraga

1. Den yrkesutbildade ska Malet &r att det finns en identifiering i

anteckna nedan den ungas enkaten sa att den yrkesutbildade kan

initialer och klass, om du fyller skicka svaren till den unga per e-post.

i enkaten i skolan. T.ex. K.J., 7b. Blanketten kan skannas in.

Da kan du skilja pa svaren.

Nu boérjar fragorna till den unga. Férst: hur gar det?

Fraga E.\.’?ntltell Malet med fragan och instruktioner
foljdfraga

2. Hur har du det och vad gillar Syftet med fragan ar att ta reda pa hur den

du att gora? unga kdnner att hen har det och att ta reda

pa vad som ar viktigt for hen. Om den unga
har svart att svara, kan du fraga t.ex. hur
den unga sover och hur det gar i skolan.

Sedan pratar vi om mobilen.

Fraga E'\'n.entt{ell Malet med fragan och instruktioner
foljdfraga

Kan vi prata om din anvandning N&r ni tittar pa skarmtidsstatistiken kan den

av mobilen? Vi tittar pa statisti- unga fa en mer realistisk bild av sin telefo-

ken 6ver skarmtid i din mobil. nanvandning och pa sa satt fa ny informa-

Hur mycket skarmtid har du tion. Det sager anda inget om kvaliteten

anvant enligt mobilen? pa anvandningen, och det tas upp i nasta

fraga.



Fraga

4. Vi tittar i din mobil hur din
skarmtid fordelas.
Vad gar tiden at?

Titta pa listan. Kryssa for alla
alternativ at vilka det gar tid.
De fortsatta fragorna i den har
enkdten bestams utifran svaren
pa den har fragan.

Lyssna pa musik eller poddar och
liknande.

Digitala spel

Bladdra i floden (t.ex. TikTok eller
Instagram)

Meddelanden (t.ex. Snapchat,
Instagram, WhatsApp e.d.)
Annan anvandning av sociala
medier

Surfa pa natet

Annat

Eventuell foljdfraga

4a. Om den unga svarar musik
eller poddar -> Foljdfraga: Du gillar
att lyssna pa musik eller poddar.
GOr du samtidigt nagot annat
medan du lyssnar? Vad?

4b. Om den unga svarar digi-

tala spel -> Foljdfraga:Du spelar
digitala spel med din mobil. Vad
spelar du och i vilka situationer?

4c. Om den unga svarar bladdrar i
floden pa some eller webbplatser
-> Foljdfraga: Bladdrar du i floden
pa some och/eller webbplatser?
Vad gillar du i flodena? Finns det
innehall som gor dig ledsen?

4d. Om den unga svarar medde-
landen -> Foljdfraga: Vilka appar
anvander du for meddelanden och
med vem kommunicerar du?

4e. Om den unga svarar annan
anvandning av sociala medier ->
Foljdfraga: Vad gor du i de soci-
ala medierna? Vad tycker du ar
trevligt med sociala medier? Vad
ar jobbigt?

’4f.0m den unga svarar annat ->
Foljdfraga: Du svarar annat.
Vad annat gor du med mobilen?

Spelar du ocksa pa andra satt an med mobilen?

Fraga

5. Spelar du pa andra séatt an
med mobilen? Vad spelar du
och med vem?

Eventuell foljdfraga

Malet med fragan och instruk-
tioner

Ga igenom telefonens statistik
tillsammans med den unga for
att se vad tiden anvands till.
Kryssa for motsvarande alter-
nativ pa blanketten. Enkaten
fortsatter utifran svaren pa den
har fragan.

Foljdfragorna ar till for att reda
ut vilken betydelse de olika
satten att anvanda telefonen har.
Till exempel hur viktig telefonen
ar for den ungas relationer.

Malet med fragan och instruk-
tioner

Malet ar att reda ut vad annat
an mobilspelande betyder. T.ex.
konsolspel ar for manga en vik-
tig hobby och ett viktigt satt att
traffa vanner.



Jobbiga saker pa webben

Eventuell

Fraga foljdfraga

6. Har du mott mobbning =~ Om den unga svarar

pa webben? ja->Vad hande? Hur
skulle du vilja att saken
behandlas?

7. Har du mott trakasse- Om den unga svarar

rier pa webben? ja->Vad hande? Hur
skulle du vilja att saken
behandlas?

Malet med fragan och instruktioner

Malet ar att hora om den unga har erfaren-
heter av mobbning pa natet och att erbjuda
hjalp.

Det dr viktigt att fraga om mobbning, efter-
som manga unga har erfarenheter av mobb-
ning men saknar en vuxen att prata med om
det pa ett naturligt satt. Nar den yrkesutbil-
dade tar upp saken, kan det handa att den
unga vagar prata om saken.

Skolorna har sina egna anvisningar for fall av
mobbning. Det ar viktigt att forséka ta hansyn
till den ungas 6nskemal om behandlingen av
arendet. Det kan vara svart for den unga att
beradtta om saken, och nar den unga pratar om
det, ar ett tecken pa tillit till dig. Darfor ar det
viktigt att du visar dig vard den ungas fortro-
ende.

Obs! Om den unga inte kdanner igen mobb-
ning eller har normaliserat mobbning som
riktats mot hen, kan du forklara att mobbning
kan vara till exempel elaka kommentarer och
bilder, hot, spridning av rykten eller privata
uppgifter, forlojligande eller trakasserier i
sociala medier, spel eller pa natet i 6vrigt. Att
dela eller gilla skadligt innehall kan ocksa vara
mobbning pa webben.

(Kalla: MLL)

Malet &r att hora om den unga har erfaren-
heter av trakasserier pa natet och att erbjuda
hjalp. Lds mer t.ex. om andringarna i lagen om
sexualbrott och om vad den yrkesutbildade
kan gora i instruktionerna Snack om digitalt -
grundlaggande information for yrkesutbildade
for samtal om ungas digitala enheter.




Balansen i anvandningen av mobilen

Fraga

8. Har du ibland for-

sokt sluta med/minska
anvandningen av mobilen
eller spelandet, utan att
lyckas?

9. Far du ibland en kansla
av att du maste vara
online for att alla andra
ocksa ar?

Somnen

Fraga

10. Vilken tid lagger du
dig? Nar borjar din mobil
sova?

Eventuell
foljdfraga

Om den unga svarar ja
pa fragan om hen for-
sokt sluta -> foljdfraga:
| vilka situationer har
du forsokt minska/sluta
med anvandningen
mobilen?

Om den unga svarar ja
-> foljdfraga: Vad ar det
som ger dig kdnslan att
du maste vara online?
Hur forhaller sig t.ex.
dina kompisar till om
du inte svarar snabbt
pa meddelanden?

Eventuell
foljdfraga

Malet med fragan och instruktioner

Mal: att forsta om det har varit svart for den
unga att sluta med eller minska anvandningen.
Det kan tyda pa utmaningar.

Mal: att forstd om anvandningen av mobilen
styrs av yttre behov, t.ex. pa grund av kompi-
sarna. Behovet av att standigt vara tillganglig
pa telefon hianger ofta ihop med relationer och
med radslan att missa ndgot om man inte ar
uppkopplad hela tiden.

For att kunna férandra beteendet kan fragan
diskuteras i ett bredare sammanhang med
unga. T.ex. i skolan kan man prata om det med
hela klassen.

Malet med fragan och instruktioner

Malet &r att forsta hur den unga sover och hur
mycket digitala enheter paverkar hens somn-
vanor och sdmnens langd och kvalitet. Ni kan
diskutera med den unga att sémnen ofta blir
battre om telefonen ligger i ett annat rum.

Ni kan ocksa fundera pa om en vanlig vackar-
klocka skulle kunna ersatta telefonen.

Tips! Det &r ocksa mojligt att stélla in en tid for
laggdags i telefonen.




Vad pratar niom hemma?

Fraga

11. Har ni pratat hemma
om anvandningen av
digitala enheter? Har ni
regler for anvandningen av
digitala enheter? Om ni har
det, beratta hurdana?

Eventuell foljdfraga

Malet med fragan och instruktio-
ner

Malet &r att forsta och fa mer
information om huruvida saken
har diskuterats hemma och hur
situationen ser ut dar. Det kan
gora det lattare att ta upp saken
med vardnadshavaren/rna.

Vill du andra pa nagonting i din anvandning av mobilen?

Fraga

12. Finns det nagot som du
skulle vilja géra mera med
digitala enheter?

13. Skulle du vilja anvanda
mer tid for nagonting som
ar viktigt for dig, men du har
svart att hitta tid for det?

Eventuell foljdfraga

Om den unga svarar ja eller jag
vet inte -> Foljdfraga:

Vad skulle hjélpa dig sa att du
skulle kunna dgna dig mer at
sadant som du gillar?

Om den unga svarar nagonting
annat an "ingenting" ->

Foljdfraga: Fundera pa olika satt
att andra din anvandning av
mobilen och anteckna dem. T.ex.
Jag gor sjalv: 1. Vi ser genast efter
i telefonens installningar hur man
kan satta en tidsgrans i Snapchat.
2. Jag foreslar en mobilparkering
hemma.

Jag behover hjalp: diskussion
med kompisarna.

Malet med fragan och instruktio-
ner

Malet &r att forsta vad den unga
tycker ar positivt och engagerande
med digitala enheter och om hen
har nagot sarskilt hen vill lara sig
om dem.

Malet &r att ta reda pa om den
unga har nagot intresse som den
unga inte hittar tid for. Det blir
ofta lattare att minska anvand-
ningen av telefonen om det finns
nagot roligare och mer intressant
att gora i stéllet.

Malet med foljdfragan ar att
fundera pa konkreta steg for att ga
framat. Unga vill ofta géra and-
ringar, men de onskar konkreta
forslag. Den yrkesutbildades kon-
kreta stod kan vara till hjalp har.



Hur ga vidare efter enkaten?

a) Nar enkaten ar ifylld ar det bra att skicka sva-
ren till den ungas e-post, sa att dven den unga
har dem sparade.

b) Den yrkesutbildade och den unga fyller i blan-
ketten Snack om digitalt — gora verklighet av
malen, dar ni antecknar vad den unga vill ga
vidare med. Den unga tar blanketten med sig
hem.

c) Detar bra om den yrkesutbildade informerar
hemmet om samtalet t.ex. med ett med-
delande i Wilma. Pa sa satt vet man ocksa
hemma vad som diskuterats i skolan, vilket kan
gora det lattare for vardnadshavaren/rna att
fortsatta samtalet hemma.

Vad ar bra att tdnka pa i
kommunikationen med hemmet?

Manga vardnadshavare kanner sig osakra pa vad
de kan gora i fragor om barnens digitala anvand-
ning och ar radda for att gora fel. En del &r radda

for att ingripa for mycket. Dessutom har manga famil-
jer redan provat olika saker, och da kan det kdnnas
frustrerande att skolan tar kontakt. Darfor ar det bra
att framhalla att fragan ar svar for manga familjer och
att dven sma framsteg ar bra. Man kan ocksa namna
att bakslag hér till i alla familjer. Vanlig och respekt-
full kommunikation kan vara effektiv.

e Det ar bra att vanligt paminna vardnadshavarna
om att vardnadshavaren har rétt att paverka sina
barns enhetsanvandning och t.ex. skarmtid. Det
ar bra att diskutera tillsammans med den unga hur
det gors, men att satta granser for anvandningen
av digitala enheter kan stddja den ungas utveckling
pa manga satt. Precis som trafikreglerna stoder
trafikanternas agerande i trafiken, ar det ocksa
viktigt att ha regler for anvandningen av digitala
enheter.

e Det ar bra att tipsa vardnadshavarna om att dven
sma férandringar kan vara till hjalp. Kan familjen
borja med t.ex. att alla familjemedlemmars tele-
foner sover i ett annat rum dn anvandaren — forst
under bara en natt. Det ar kan vara bra déverlag om
hela familjen ar med i forandringarna.

Nedan finns ett modellbrev till hemmet som den yrkes-
utbildade kan anvanda.

DS



. et
ModellbreVv till hemm
Hej!
Jag traffade idag den unga (namn) (i vilket sammanhang: t.ex.
handledningssamtal) . Vi pratade ocksa om fragor

som galler anvandningen av telefonen och andra digitala enheter. Vi tar regelbundet upp de har

fragorna med unga eftersom digitala enheter ar ett sa viktigt inslag i ungas vardag.

| samtalet ndmnde den unga att (beskriv situation och malen)

Om det diskuterats hemma: Den unga berattade ocksa att ni har pratat om digitala fragor
hemma. Det ar jattefint! For att det ska bli lattare for eleven att na sina mal fyllde vi i blanketten
Snack om digitalt — gora verklighet av malen. Pa blanketten antecknades vad den unga vill for-
andra i sin anvandning av digitala enheter och hur det kan goras. Jag bad den unga ta blanketten
med sig hem. Det skulle vara bra om ni gick igenom malen hemma och féljde upp hur de upp-
fylls. Det finns en sarskild punkt i blanketten for det. Férandringar sker sallan direkt, men det kan

vara till hjalp att folja upp dem.

Om du/ni behover stod eller har fragor, svarar jag garna.

Du kan kontakta mig (ange hur)




Vad kan man berétta mer fér vardnadshavarna
om ungas telefonanvandning?

1.

Vardnadshavaren har ratt att begransa den

ungas telefonanvandning dven nattetid, om
det stér sémnen och skolarbetet. Aven om
unga ofta kan anvanda digitala enheter mycket
bra, ibland battre an vuxna. kan de dnnu inte
sjalva reglera sin anvandning av enheterna.

o Det ar vanligt att den unga blir arg och
protesterar. Granser skyddar den unga.
o Manga unga sager att kompisarna far ju
anvanda telefonen eller andra enheter utan
begransningar. Ibland hanvisar den unga till
kompisar dven om det faktiskt finns regler
hemma hos kompisarna. En I16sning kan vara
att kontakta kompisarnas vardnadshavare
och forsoka komma 6verens om gemen-
samma regler, om det ar mojligt.
Manga unga skulle sjalva vilja anvdnda mindre
tid pa telefonen, men vet inte hur. Darfor ar
det bra att de far hjalp och klara och tydliga
mal.
Ofta kan det hjalpa om hela familjen gor
andringar: Kan familjen borja med t.ex. att alla
familjemedlemmars telefoner sover i ett annat
rum dan anvandarna?
Det ar bra att ge berém och bel6ningar for
framsteg och forsok med lag troskel. Beléning-
arna kan vara gemensam tid, inte prylar. Vad
roligt skulle familjen kunna gora tillsammans?

Om den unga genast vill andra
telefonens installningar

Om den unga sjalv ar genuint intresserad kan ni
justera installningarna tillsammans efter samtalet.
Det ar ocksa viktigt att meddela hemmet om detta.

Till exempel i en Samsung Android-telefon kan
man i avsnittet Digitalt valbefinnande och féraldra-
kontroll préva pa féljande:

e Stallain mal for skarmtid.

e App-timers: vdlja hur lange man vill anvdanda
en viss app per dag.

e Sova-lage: aktiverar stor ej-laget, sa att telefo-
nen tystar alla aviseringar om de inte tillatits
separat.

e Fokuslage: tystar aviseringar fran appar som
man inte vill att stor under fokusperioden och
gor apparna oanvandbara under tiden.

Obs! Exemplen ovan ar vagledande och telefoner-
nas installningar kan forandras.

Andra telefoner har motsvarande funktioner.

Hur kan man diskutera fragan mer
allmant med en grupp av unga?

Det ar viktigt med individuella samtal, men det ar
bra om det ocksa ar mojligt att prata om betydel-
sen av anvandningen av digitala enheter med hela
klassen eller gruppen. Anvandningen av digitala
enheter ar mycket socialt pa manga satt, och ett
samtal med hela gruppen kan ge nya insikter om
t.ex. oskrivna regler som styr anvandningen. Ett
exempel ar att manga tror att man alltid maste
svara direkt pa meddelanden och darfor alltid
vara uppkopplad. Pause har tagit fram separata
material for behandlingen av detta problem. Hela
klassen kan ocksa fylla i ett avtal om digitalt valbe-
finnande som galler alla elever i klassen. Avtalet
finns i materialet fran Pause.
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