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Din digitala vardag

Lektionen handlar om det digitala livet och ger eleverna en mojlighet att fa prata
om det.

a En vanlig vardag

Las texten och titta pa diagrammet tillsammans.

Dejan ar 8 ar. | cirkeln pa bilden kan du se vad Dejan gor under ett dygn. Ett dygn -en
dag och en natt - har 24 timmar. Det ar lika ménga tartbitar som det finns i cirkeln pa
bilden.

ETT DYGN
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«  Vad ar ett dygn?

«  Vad betyder ordet vardag?

« | bilden star det i stora drag vad Dejan ar nagonstans under ett dygn. Las vad han
gor.

e Hur ménga timmar &r Dejan i skolan?

«  Hur ménga timmar kan Dejan agna at att vara aktiv och rora sig?

«  Nar traffar och pratar Dejan med andra manniskor? Ge nagra exempel

«  Vad tror du Dejan gor mer eller mindre av pa helgen? Forklara hur du ténker.

Nar anvander Dejan internet? Ge exempel
«  Prata med en klasskamrat om vad du brukar gora nar du anvander internet eller

digital teknik:

«  Spela digitala spel.

«  Titta pa film eller video.

«  Lyssna pa musik.

- Rita.

«  Leka med leksaker.

«  Inne pa fritids.

«  Ute pa fritids.

«  Gora laxor.

«  Gosar med gosedjur.

«  Motionerar/tranar/ror pa dig.

- Fritidsaktivitet.

e Hjalper till hemma.

Vad far dig att ma bra?

Las texten och samtala om fragorna.

For att ma bra behover vi anvanda var hjarna och kropp till olika aktiviteter. Vi behover
tanka, vila, sova och réra pa oss. Barn i lagstadiet behdver sova ungefar 10 timmar varje
natt.

«  Vid vilken tid brukar du ga och lagga dig?
«  Vad gor du oftast innan du gar och lagger dig?
«  Brukar du anvanda ndgon digital teknik innan du ska somna?

Varldshalsoorganisationen (WHO) ar FN:s organisation for halsofrédgor. Den
rekommenderar att barn ska réra sig minst 60 minuter per dag fér att ma bra. Det
betyder att du och dina kompisar mar bra av att cykla, springa, hoppa eller idrotta minst
en timme om dagen. Forr gjorde nastan alla barn det. Idag ar det ménga barn som inte
gor det.

«  Vad tror du det kan bero pa?

En del menar att barn rér sig mindre nu an forr eftersom barn spelar spel, tittar pa film
eller anvander Tiktok, Instagram eller Youtube i stallet for att rora pa sig.

o Hur lang tid brukar du sitta still framfor en skarm varje dag?
Det finns digital teknik som gor det enklare och roligare att réra pa sig. Nar spelet
Pokémon Go kom, var det till exempel manga som bdrjade att promenera bade oftare

och langre an tidigare.

«  Kan du komma péa andra exempel pa digital teknik som gor det lattare eller roligare
att rora pa sig?
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Sammanfatta

Rita en teckning eller skriv en berattelse om en familj som en l6rdag morgon upptacker att varken
el, internet eller deras mobiltelefoner fungerar.



