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Det finns mdnga bra
sdtt att anvinda
mobilen pd i skolan.
Mobilen kan fak -
tiskt vara ett bra

hjdlpmedel for dig i

klassrummet, bara
man. anvinder den

pa ritt satt.




Antec kningar




SVT uppger att nya siffror fran Skolverkets it-uppfoljning
visat att nastan en tredjedel av alla gymnasieelever upp-
lever att de dagligen stor sig sjalva med sin anvandning av
mabiler.

| samma studie framgar det dven att 16 procent av gym-
nasieeleverna stors av andra elevers anvandning.

Unga manniskor som ofta anvander mobiler och datorer
|6per storre risk att drabbas av sdmnsvarigheter, stress
och depressionssymtom, enligt psykologen Sara Thomée
som gor studier pa Sahlgrenska universitetssjukhuset och
GoOteborgs universitet.

Forskning visar att mdss som exponeras for en mobilte-
lefon 1 timma per dag i 4 veckor far forsamrat minne och
skadade hjarnceller.

Mobilstralning forsamrar minnet och den kognitiva for-
magan hos rattor.
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BOTI

Stang av telefonen, lagg den i ett annat rum eller ha
den pa ljudlost sa den inte stor nar du pluggar.

Istdllet for att kolla mobilen da och da nar du pluggar,
satt istdllet ett larm sa du kan plugga intensivt och
ostort en timme. Nar larmet gar, tar du en paus dar
du kan kolla sociala medier eller svara pa SMS:et!

Om en kompis skickar manga SMS, berattar for hen
att du har ett viktigt prov du maste plugga infor och
vill jobba ostort!

Plugga med vanner. Ni kan stotta varandra och hjélpas
at sa du blir klar med ldxan snabbare.

Belona dig sjalv! Da blir du motiverad att gora klart
laxan.
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