Det sker der i1 borns hjerner,
nadr de har for meget skaermtid,
stresses og er utrygge

Af Jonna Jepsen, specialkonsulent, coach, forfatter og foredragsholder

| dag vokser bgrn op i en verden, hvor der hele tiden er elektroniske input fra flere medier samtidig,
lyde og mennesker over det hele, store institutioner og skoler/klasser med mange bgrn og for fa
voksne, for lange dage, mange skift, mangel pa struktur - samlet set alt for store krav.

Det overstimulerer bgrnenes sanseapparat, og det seetter hjerne og nervesystem i en konstant
stresstilstand.

Samtidig har bgrnene et udtalt behov for, at deres naere voksne i og uden for hjemmet saetter helt
faste rammer og strukturer i hverdagen. At de er konsekvente i forhold til at holde fast i disse
rammer. Og ikke mindst, at de kan se bag om bgrnenes reaktioner og hjeelpe dem med at sendre
det miljg, der forarsager dem. Nar det ikke lykkes helt, er det endnu en kilde til stress hos bgrnene.

Symptomer hos bgrn og unge, der er stressede og mistrives

e Sover darligt om natten

e Har uroihoved og krop e
e Kan ikke koncentrere sig Cortex)

e Bliver hurtigt aggressive Arbejdshukommebse
e Erimpulsstyrede (Prtroedt cone)
e Er hyperaktive eller passive T~
o Traekker sig tilbage/ind i sig selv

e Har sveert ved det sociale samspil

e Farondtimaven

e Far hjertebanken

e Far svedige haender osv. Amygdate
e Udfgrer ritualer

e Harsveert ved at indleere
o Vil ikke i institution/skole

Neurologiske forklaringer

Nar bgrnene er stressede over laengere tid, aktiveres og overbelastes det sympatiske nervesystem.
Det er det system, der gagr det muligt for bgrnene at reagere hurtigt og malrettet pa potentiel fare.
Overbelastningen resulterer ofte i, at barnene er urolige i institutionen/skolen, og at de far masser
af irettesaettelser og skeeld ud, fordi de kommer i konflikter og er ukoncentrerede, og i en del
tilfeelde ogsa, at de ikke vil i skole.

Det kan ogsa skabe konflikter i hjemmet, hvis arsagerne til dels er mangel pa faste rammer, tid og
neerveer, fordi det ggr barnene utrygge. Utryghed = fare.

Nar nervesystemet har veeret stresset over laengere tid, udskiller det kortisol. Kortisol forstyrrer
pandelapperne i hjernen og pavirker evnen til bl.a. at huske, koncentrere sig og styre sine impulser.
Derudover far kortisol mavemusklerne til at spaende op og forarsager sdledes mavesmerter.
Nervesystemets stress- og alarmsystem udskiller bl.a. adrenalin og nor-adrenalin. Det kan give
hjertebanken, svedige handflader og en konstant fglelse af preestationsangst.

Stresspavirkning over leengere tid pavirker de fysiske strukturer i hjernen:

Amygdala, der reagerer pa stress og frygt, vokser, mens hippocampus, der er relateret til overblik,
orienteringsevne, hukommelse, og regulering af stresshormoner, skrumper.

Hypothalamus pavirkes ogsa af stressbelastninger og eendrer karakter. Den styrer temperatur,
hormoner, stofskifte, tarst, sult, frygt, vrede, gvrige falelser samt aktivitetsrytmer. Hypothalamus er
meget vigtig for barnets valg og beslutninger, da dens opgave bl.a. bestar i at reagere hormonalt pa
barnets oplevelser - altsa pa det, barnet umiddelbart faler ved en oplevelse.
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Skeermtid og neurologi

Det forholder sig ogsa sadan, at for meget spilletid forarsager en overproduktion af velveere-
hormonet dopamin i barnets hjerne og nervesystem. Pa skanninger ser det ud som resultatet af
kokainindtag. Nar belgnningsmekanismen saledes bliver overaktiveret, oplever barnet et behov for
mere og mere spille- og skaermstimulering for at opna det velveere, som dopaminproduktionen
tilfgrer. Samtidig bliver koncentration og opmeaerksomhed haemmet af for hgj dopaminproduktion.
For meget skeermtid forstyrrer desuden barnets indsovning, sgvn og indre ur/rytme. Det griber bl.a.
ind i hormonbalancen og forhgjer arousalniveauet (hjernens vagenhedsgrad/barnets
aktivitetsniveau).

Dyreforsgg viser, at nar man bliver udsat for skeermlys inden
eller under sgvnen, kan man udvikle depression, ogsa selv om
man ikke kigger direkte pa skeermen.

Megen skaermtid udlgser stressreaktioner. Stress pavirker
hjernekemien og hormonproduktionen.

Det kan medfare irritabilitet og tristhed, og det vil overbelaste
sansesystemet og heemme opmaerksomhedsevnen. Det
betyder, at selv sma krav bliver meget store og uoverkommelige
for barnet, som ofte vil reagere aggressivt. Der vil typisk opsta
konflikter mellem sgskende, og barnets reaktion kan veere
vanskelig for foraeldrene at handtere.

Megen skeermtid begraenser fysisk udfoldelse og tid i naturen. Forskning viser, at det at opholde sig
udenfor og specielt i naturen, kan genetablere opmaerksomhed, seenke stressniveauet og reducere
aggression.

De neurologiske processer — kort og overskueligt:

e Stress udlgser kortisolhormon og andre stresshormoner i store meengder.

e Kortisol forarsager mavesmerter pga. muskelspaendinger.

e Kortisol forstyrrer pandelapperne og dermed de kognitive processer (koncentration,
opmeerksomhed, hukommelse, impulsstyring, sprog, overblik, planleegning i sekvenser,
anvendelse af tidligere erfaret viden/indsigt, informationsbearbejdning).

e Nervesystemets stress- og alarmsystem udskiller bl.a. adrenalin og nor-adrenalin - det
giver hjertebanken, svedige handflader og praestationsangst

e Stress over laengere tid pavirker hjernens fysiske strukturer; Amygdala, der reagerer pa
stress, vokser, og hippocampus skrumper. Hippocampus pavirker bl.a. amygdala til at
falde til ro. Hypothalamus, som styrer en meengde hjernefunktioner, aendrer ogsa
karakter.

e For megen skaermtid forarsager en overproduktion af dopamin og har samme malbare
preesentation i hjernen som ved indtagelse af kokain. Koncentration og
opmeerksomhed sveekkes. Indsovning, sgvn, hormonbalance og indre rytme forstyrres.
Arousalniveau forhgjes. Man ser stressreaktioner, irritabilitet, aggressivitet og tristhed.
Der er risiko for depression.

e Fgrskolebarns hjerner er ikke udviklet til hgjere kognitive processer, selvindsigt og
reflektioner. Barnene har ikke hjernemeessige forudseetninger for at indga i en voksen
dialog om mal og rammer for sig selv. Og det skaber utryghed hos dem, hvis de voksne
ikke tager sig suvereent af den opgave.

e For tidlig kognitiv stimulering medfarer, at bgrnene bliver alt for hurtigt
voksenteenkende og kommer til at mangle de neurologiske forudseetninger for at
udvikle selvsteendig og kreativ teenkning. De springer saledes vigtige neurologiske
udviklingstrin over.

e Bgrn pa op til 7 ar skal stimuleres via kreative, eksperimenterende, legende,
drammende og fantasifulde aktiviteter. Det danner et gedigent grundlag for en sund og
naturlig hjerneudvikling, som kommer bgrnene til gode resten af livet.
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Kan vi undveaere det dopamin-kick, som konkurrence giver?

Konkurrence er til stede over alt i samfundet, og det er ofte ogsa det vi sgger, nar vi skal
underholde os selv. Den simple forklaring pa det er, at konkurrence stimulerer belgnningscentret i
hjernen. Men det kan skabe afhaengighed, lige som fjendtlighed og vold kan veere en effekt af det
(som fx hooligans’ fejder og angreb pa hinanden).

Kan det teenkes, at vi bade kan overveere og dyrke sport uden at have sejr som mal? Det vil kreeve
et paradigmeskift, hvor det kommer til at handle om at nyde processerne i stedet for at veere
optaget af preestationerne. Fx som spiller eller tilskuer at nyde et servees eller et sublimt samspil
med naermest kunstneriske finesser i en handboldkamp. Ja, det bliver mere kunst end hard kamp
og praestation. Og sa vil det handle om at lege, veere kreativ og have en god oplevelse og ikke om
at vinde eller forbedre sine egne praestationer med henblik pa at blive god.

Et andet eksempel er rideterapi kontra konkurrenceridning. | rideterapien er der fokus pa
samspillet mellem hest og rytter. At ride uden sadel og endda ogsa uden hovedtgj og kommunikere
verbalt med hesten giver mulighed for et meget intenst samspil, lige som det stimulerer rytterens
balance, fglesans, muskel-led-sans, kropskontrol, opmaerksomhed og koncentration. Det foregar
ofte i naturen, hvilket giver en ekstra dimension af positiv pavirkning. Jeg har haft en paen del bgrn
og unge gennem arene, som er blevet meget negativt pavirket af at ga til traditionel ridning, fordi
de ikke kunne kapere den harde tone over for bade hest og rytter og presset om dygtiggarelse med
henblik pa at kunne vinde staevner.

Anja Andersens har om nogen veeret konkurrencemenneske, og vi har ofte set hendes voldsomme
vrede og kraftige reaktioner. Ingen tvivl om, at hun var i ubalance med sig selv. Men i hendes
selvbiografi overrasker hun ved beskrive, hvordan hun har udviklet sig til at vende sit fokus til leg
og kreativitet som hovedformal med sporten.

En hensigtsmaessig reaktion pa en uhensigtsmaessig situation

Nar bgrnene reagerer med irritation og vredesudbrud, er det en hensigtsmaessig reaktion pa en
uhensigtsmaessig situation. Men i anvendt praksis er de i farezonen for at fa forskellige
bogstavdiagnoser. Reaktionerne skyldes ikke en neurologisk sygdom i hjernen, men derimod stress
forarsaget af overstimulering, for store krav, for lgse eller uforudsigelige rammer, for meget
skaermtid og mangel pa tryghed og naerveer med nezere relationer.

Samtidig kreeves det i stadigt hgjere grad, at sma bgrn skal kunne indga i en voksen dialog om mal
og rammer for sig selv, og at de skal indleere kognitivt allerede fra vuggestuealderen. Det er de slet
ikke klar til rent neurofysiologisk. Vi kreever altsa noget af dem, som de ikke har forudseaetninger
for. Og lykkes det os efter et stykke tid at fa dem til at klare nogle af disse krav, er det alligevel ikke
hensigtsmaessigt. Det vil nemlig medfgre, at bgrnene bliver alt for hurtigt voksenteenkende og
kommer til at mangle de neurologiske grundforudsaetninger for at udvikle selvsteendig og kreativ
teenkning. Vi springer saledes vigtige neurologiske udviklingstrin over.

Barn pa op til 7 ar skal stimuleres via kreative, eksperimenterende, legende, drammende og
fantasifulde aktiviteter. Det danner et gedigent grundlag for en sund og naturlig hjerneudvikling,
som kommer bgrnene til gode resten af livet.

Vi voksne er rollemodeller og dem, der har ansvaret

Barn leerer ikke af det vi siger, men af det vi gar. Sa hvis vi vil have vores bgrn til at sidde mindre
bag en skaerm, ma vi starte med at tage et kig pa vores egne skeermvaner. Ser vores bgrn, at vi
meget ofte er pa vores telefon, iPad og PC, og at vi ser meget TV, bliver det normen.

Bagrnene og de unge kan ikke selv bryde den spiral - de har brug for hjeelp fra voksne. Fgrst og
fremmest ved den skaermadfaerd, vi selv praktiserer, dernaest ved at fa stillet alternativer til
radighed.

Barn ved i deres hjerter ikke noget bedre end at have tid og neerveer med deres foreeldre. Og med
deres venner for den sags skyld. Og selv om bgrnene umiddelbart protesterer mod at fa reduceret
deres skaermtid, vil de elske det, nar de fagrst har vaennet sig til den nye situation og maerket, hvor
meget godt den giver dem. Det ses tydeligt pa de skoler, der indtil nu har haft modet til at indfare
regler om, at barnene ikke ma bruge deres mobiltelefoner i skoletiden.

For at fa barnene veek fra skeermene, ma vi saette nogle nye rammer og tiloyde andre muligheder.
Det kraever evaluering, refleksion, planlaegning og forberedelse.

Hvad interesser bgrnene sig for? Hvad interesserer | voksne jer for? Hvordan kan det forenes?
Hvad kan | lave sammen, som giver alle i familien noget positivt? Hvordan kan | indimellem dele jer
op, sa | laver noget sammen med ét barn ad gangen?



Det kan du gare i stedet

Naturen har en meget positiv indvirkning pa
bade bgrn og voksne. Den giver ilt, ro,
kropsbevidsthed og sansestimulering. Alt
sammen noget, der er godt for
hjerneudviklingen, kroppen, humgret,
samspillet og selvfglelsen. Derfor er ophold
og aktiviteter i naturen et af de allerbedste
alternativer.
Men der er naturligvis mange andre: Fx at
laese en bog/et eventyr sammen, at lave
mindfulnessgvelser, at veere sammen om

’ ~ § madlavning, bagning, at rive blade sammen
og skovle sne samt andre aktiviteter i hus og have. At spille breetspil, leegge puslespil, tegne og
male, spille musik, danse, cykle, tumle, og lege fantasifulde lege.
Det er vigtigt at forteelle bgrnene, at fra i dag - eller i morgen - ggr vi sddan. Og nar de starter pa
deres helt fastsatte skeermtid, skal de have at vide, hvad der skal ske, nar tiden er gaet. Og det
skal overholdes pa minuttet. Det forebygger, at de kommer til at keempe med hjernens
afhaengighed og som folge deraf kommer til at ‘flagre’, nar skeermen lukkes ned.

De 9 trin til at afveenne spilafhaengige bgrn:
e Konsekvent foreeldrestyring med fast men keerlig hand. Helt faste aftaler, som overholdes

hver gang.

| skal som foreeldre tilbyde alternativer. | ma sgrge for, at der hele tiden er noget andet,

jeres barn kan foretage sig. Det kreever en del tilstedeveerelse og aktion fra deres side i en

periode, men det er ngdvendigt.

e Det vil veere optimalt, hvis | rimelig hyppigt kan fa arrangeret nogle aktiviteter med jeres
barns kammerater, fx udflugter, sport eller andet, der ikke involverer digitale medier.

o Hyggelige, interessante og sjove oplevelser med jeres barn bgr ogsa veere nogle af
alternativerne. Naerveer og kontakt. Natur er godt.

e Jeres barn ma om morgenen eller aftenen fgr forberedes pa, hvordan hver dag er
tilrettelagt.

e Inden barnet seetter sig til at spille, orienteres det om, hvad der skal ske, nar spilletiden
slutter.

e Det vil veere bedst, at spilletiden ligger tidligt pa dagen. Ellers vil barnet ikke kunne teenke
pa andet, fgr det far spillet.

e Jeg anbefaler en gradvis nedtrapning af spilletiden. Og malet vil jeg seette til 1 time om
dagen.

e Spillene ma indeholde sa fa konkurrenceelementer, som overhovedet muligt. | stedet bar
de veere baseret pa kreativitet, samarbejde, strategi/konstruktion og socialt samspil.

Der er hab og muligheder

Nar bgrn far tilstreekkeligt med tid, ro, natur, sund og varieret kost, alderssvarende sgvnmaengde,
begreenset skeermtid, stimulering af grundmotorikken samt hjeelp til
folelsesbearbejdning, og nar de bliver madt pa deres fglelser og behov og
har 100 % neaerveer sammen med deres foreeldre i hverdagen, vil hjerne 25
og nervesystem reguleres til indre ro, og bgrnene bliver i stand til at ‘_\\ @2 V‘
meerke og at regulere sig selv.

Har | brug for statte til at eendre den negative spiral, og maske ogsa til at
arbejde malrettet med kost/spisning, sansemotorik, fglelsesliv og/eller
andet, der er en udfordring i hverdagen?

Sa kontakt mig for en udredende og vejledende samtale her

Underbyggende forskning:

Effects of childhood poverty and chronic stress on emotion regulatory brain function in adulthood
Born fra trange kar styrer falelserne darligere som voksne

Stressfremkaldende hjerneaktivitet kan nu undersgges i realtid

Derfor sdeleeggder skeermartheengighed bgrns hjerner
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