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Fyrr & pessu ari kom Ut bdk eftir bandariska salfraedinginn Jonathan Haidt sem heitir The
anxious generation: How the great rewiring of childhood is causing an epidemic of mental
illness. A islensku geeti hin kallast Kvidna kynslédin: Hvernig réttaek umbreyting bernskunnar
veldur faraldri gedraenna sjukdéma. Utgefendur eru Penguin Press i Bandarikjunum og Allen
Lane & Bretlandi. Bokin er 374 bladsidur ad lengd. itarefni og vidbaetur ma finna & vefsidunni
anxiousgeneration.com.

Pott adeins séu ramir prir manudir fra utgafu bdékarinnar hefur hun pegar vakié mikla athygli
enda er rokfaersla héfundar afar vondud, studd traustum gégnum og fraedilegri pekkingu a
broska barna. [ stuttu mali er meginkenning Haidts & pa leid ad tveer miklar breytingar &
lifskjorum og lifshattum barna valdi pvi ad nu pjast mun fleiri ungmenni af kvida og punglyndi
heldur en & drum adur. Onnur breytingin hoéfst @ sidustu drtugum tuttugustu aldar og felst i pvi
ad timi til frjalsra leikja hefur minnkad og born verja skemmri tima en adur i hopi med 6drum
bornum an eftirlits og afskipta fullordinna. Hin breytingin er tilkoma samskiptamidla (s.s.
Facebook, Instagram og TikTok) & snjallsimum.

Meginefni békarinnar er salfraedilegar Gtskyringar a pvi hvernig pessar tvaer breytingar spilla
heilsu barna. Héfundur raedir i leidinni fleiri tengd efni eins og hvernig: Oheftur adgangur ad
klami veldur minni félagsfaerni, einkum hja piltum; Sifellt streymi mikié unninna glansmynda
af gronnum likomum ytir undir atroskun og fleiri kvilla, einkum hja stulkum; Orsakir versnandi

gedheilsu valda jafnframt versnandi namsarangti.

A8 minu viti 4 pessi bék afar brynt erindi vid alla sem Iata sig varda velferd barna og unglinga.
[ peim stutta texta sem hér fer & eftir verdur adeins taept 4 nokkum meginatridum i rokfaerslu
bokarinnar enda er aetlun min ad vekja dhuga a henni fremur en ad endursegja hana.

Lydheilsuvandi af staerri gerdinni

Vid sem storfum i skdlum hofum liklega flest ordid vor vid vaxandi kvida og punglyndi medal
ungmenna. Tolfreedileg gogn um lyfjanotkun benda lika til ad pessir sjukdémar herji i auknum
maeli 4 ungt folk. Hér & landi ma til deemis finna slik gégn 4 maelabordi landlaeknis.! { umfjéllun
um pessi efni er stundum leitad stadbundinna skyringa. Gott daemi um pad er nyleg grein i

L https://island.is/maelabord
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griska bladinu Kapimerini par sem reynt er ad tengja vaxandi gedraen vandamal ungmenna par
i landi vid kreppuna sem samfélagid gekk i gegnum eftir bankahrunid 2008.2

[ békinni bendir Haidt 4 ad tidni kvida og punglyndis medal ungmenna jékst vida um heim eftir
2010 og pvi sé dsennilegt ad orsakirnar séu stadbundin vandamal. Gognin sem hann byggir &
eru einkum fra enskumelandi l6ndum (Bretlandi, Nordur-Ameriku og Eyjaalfu) og
Nordurlondunum fimm. Pau eru fengin med ymsu méti svo sem med spurningakdnnunum og
tolum um fj6lda sjalfsskada og sjalfsviga. bessi gogn benda til ad medal unglinga sem faeddust
eftir 1995 séu umraeddir sjukdémar milli tvofalt og prefalt algengari en peir voru medal
unglinga sem faeddust milli 1981 og 1995. Aukningin er hja 6llum stéttum og kynpattum og
trulega leggst pessi mara @ mun fleiri bérn en pau sem verda svo veik ad leitad sé til leeknis og
bau skrad sem sjuklingar.

Tolurnar sem reifadar eru i fyrsta kafla békarinnar syna ad 4 milli 2010 og 2015 jokst tidni
bunglyndis og kvida meira hja stulkum en piltum. Hins vegar hnignadi namsarangri pilta meira
en stulkna og hja peim vard ofvirkni og athyglisbrestur lika steerra vandamal. Kénnun 3
tengslum netnotkunar og gedsjukdéma bendir til ad toluvert meira sé um ad stulkur verdi fyrir
miklum skada pegar & aldrinum 11 til 13 ara en hja strakum byrji petta oftast ad bita nokkru
seinna eda 4 aldrinum 14 til 15 ara.

Tengsl gedsjukddma vid notkun samfélagsmidla eru, segir Haidt, ad jafnadi sterkari hja
stulkum en piltum. Hann beetir pvi vid ad visbendingar séu hins vegar um ad minni timi til
frjalsra leikja fari enn verr med piltana en stulkurnar. bétt hann raedi talsvert um kynjamun i
bessu sambandi er pad ekki adalatridid i bokinni heldur porf allra barna fyrir meira frelsi til

leikja i raunheimum og meiri vernd gegn agengum 6flum i netheimum.

Frjalsir leikir og porfin fyrir hnjask

Vid hofum dnaemiskerfi sem proskast vid ad verda fyrir hnjaski. Pess vegna er ekki gott ad alast
upp i daudhreinsudu umhverfi. Haidt segir ad hugurinn purfi lika haefileg afoll og vandamal til
ad proskast. begar born leika sér saman i hépum an eftirlits og afskipta fullordinna purfa pau
ad leysa agreining, semja satt og mota sinar eigin reglur og viomid um hvernig peim skuli
framfylgt. Vissulega tekst peim petta misjafnlega og pess vegna purfa fullordnir ad vera i
kallfeeri og gripa inn i vid og vid.

i leikjum sinum laera born ad takast 4 vid tta og haettur. Pau zefa sig i ad gera hluti sem eru
svolitid glannalegir eins og ad klifra upp i tré. | umraedu um petta gerir Haidt greinarmun &
tvenns konar hugardstandi: Kénnunarham (discover mode) sem laetur okkur kanna hid

2 https://www.kathimerini.gr/society/562664725/0-psychismos-ton-efivon-dokimazetai/
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O6pekkta og varnarham (defend mode) sem laetur okkur horfa ef haettan virdist of mikil. bpegar
bérnum vegnar vel og lif peirra er heilbrigt laera pau ad vera lengst af i kdnnunarham. bau
profa ymislegt sem vekur 6tta. bPegar pau komast ekki yfir 6ttann af sjalfsdadum eiga pau
orugga heimahofn hja fullordnum til ad jafna sig og fara svo aftur Gt i leikinn. Pannig 6dlast
bau styrk til ad pola ymislegt areiti. Venjist bérn ekki vid petta 4 unga aldri verda litlar kveikjur
til pess ad hugurinn festist i kvidablandinni vorn. bad er timanna tdkn ad leikhus og fleiri
menningarstofnanir birta na kveikjuvidvaranir (e. trigger warnings). Pad er ekki gert rad fyrir
ad folk poli mikid.

Rannsdknir sem Haidt segir fra syna ad timi barna til frjalsra leika tok ad minnka & niunda
aratugnum og pegar kom fram undir aldamaét var nzer hver vokustund skipulogd af fullordnum
og eftirlit med leikjum ordid miklu meira en adur. bessi 6fugpréun hélt svo afram og med
snjallsimunum minnkadi enn timi til frjdlsra leikja. Med&al bandariskra ungmenna & aldrinum
10 til 20 ara fér timi med vinum i raunheimum Ur pvi ad vera ad jafnadi um tvaer klukkustundir
a dag 2012 nidur i rétt rima klukkustund a dag 2019.

Ahrif snjallsimanna baettust pannig vid breytingu sem vard undir lok sidustu aldar og tengdist
auknum aherslum & fullkomid 6ryggi og algerlega haettulaust umhverfi fyrir born. Haidt kallar
betta ,safetyism.” Ef til vill setti pad ad heita 6ryggisaratta 4 islensku. Hln raenir bérn reynslu
sem gerir peim mogulegt ad bregdast skynsamlega vid heettum og eykur pvi hreint ekki
raunverulegt 6ryggi peirra. Svo rammt kvedur ad pessari arattu ad vida er bérnum bannad ad
leika sér uti med jafndldum og skélar hafa dregid ar utiveru og leikjum i frimindtum.

A sama tima og bérnin eru pdssud allt of mikid i raunheimum hafa peir sem reka grédadrifnar
bankamyllur i netheimum 6takmarkadan adgang ad athygli peirra og vitund.

Hvernig snjallsimar skada born a fjora vegu

Snjallsimar med snertiskja komu fram seint a fyrsta aratug pessarar aldar. Um svipad leyti jokst
notkun samskiptamidla og fyrir 2010 toku peir a sig pa mynd sem peir nd hafa par sem haegt
var ad bregdast vid innleggjum fra 66rum med pvi ad smella a , like” eda annad amota.

bpegar kom fram & annan aratug aldarinnar urdu sitengdir snjallsimar med hugbunadi til ad
tengjast samskiptamidlum eins og Facebook ad almenningseign. Arid 2016 &attu 79%
bandariskra taninga slika sima og 28% barna a aldrinum 8 til 12 dra. Vid petta lengdist sa timi
sem ungmenni voru med augun a skja um tveer til prjar klukkustundir & dag. Haidt segir ad sa
timi sem pau voru ekki med augun a skjanum hafi lika breyst pvi samskipti i raunheimum veradi
O0ru visi pegar simi er innan seilingar enda algengt ad snjallsimi gefi merki med farra mindtna
millibili um ad & skjanum bidi skilabod.
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Haidt segir ad pessi taekni hafi gerbreytt lifi barna og ungmenna og dagurinn lidi allt 68ru visi
hja peim sem eru med snjallsima heldur en hja peim sem voru, aratug fyrr, med einfalda
farsima sem var bara haegt ad nota til ad hringja og senda SMS. Hann segir ad snjallsimarnir
skadi born 4 fjéra vegu. Med pvi ad:

1) Draga ur samveru vid félk i raunheimum;
2) Stytta naetursvefn;

3) Hindra einbeitingu;

4) Valda fikn.

Hvad vardar fyrsta atridid, sem er minni samvera vid félk, kann einhver ad hugsa sem svo ad
meiri samskipti i netheimum kunni ad baeta upp minni samskipti augliti til auglitis. Hér er p6
bess ad geeta ad samskipti i raunheimum eru yfirleitt vid afmarkadan hép og ef upp kemur
agreiningur eda leidindi hafa menn rikar astadur til ad nd sattum & ny enda ekki audvelt ad
skipta um vinahdp i hvert sinn sem slettist upp & vinskapinn. | hépi leikfélaga laera bérn pvi ad
vera sveigjanleg, taka tillit, jafna agreining og gera annad sem barf til ad vinatta haldist. A
netinu er audveldara ad yfirgefa einn hdp og ganga i annan, samskipti par hafa pvi ekki sama
matt til ad efla hugann og styrkja eins og leikir 4 staGbundum vettvangi.

Um annad atridid parf liklega ekki ad fjélyrda. Vid vitum ad nzetursvefn margra unglinga er
stuttur. Petta stadfesta medal annars rannséknir sem hafa verid unnar vid Haskéla islands af
V6ku Régnvaldsdéttur og Soffiu Magnusdéttur. bad baetir svo grau ofan & svart pegar svefninn
er rofinn um midjar naetur til ad kikja 4 simann.

Versnandi ndmsdrangur er, eins og svefnleysid, alkunna. | [Bndum OECD par sem PISA préf eru
6g0 fyrir 15 ara unglinga 4 priggja ara fresti for arangur mjog versnandi med tilkomu
snjallsimanna og pad er ekki vitad um neina adra breytingu 4 lifi ungmenna sem er likleg til ad
skyra pessar hrakfarir. Haidt segir ad astaedan sé hvernig snjallsimar hindra einbeitingu og
draga til sin athygli. Hann baetir pvi svo vid ad ekki sé nég med ad flestum vegni verr i nami
heldur aukist mismunur eftir stétt og kynpeetti par sem best settu foreldrarnir takmarki fremur
simanotkun barna sinna. Mismunurinn, segir hann, er ekki lengur i pvi félgin ad fataek born
hafi sidur adgang ad netinu heldur felst hann i pvi ad pau eru sidur varin fyrir agangi
netfyrirtaekja. (Pess ma geta ad sumt af pvi sem Haidt segir um ill ahrif snjalltaekja @ menntun
er i sama dur og vidvaranir sem gefnar hafa verid ut af UNESCO.?)

Fjordi skadinn sem Haidt reedir er fiknivandi. Samskiptamidlar eru, rétt eins og spilakassar i
spilavitum, hannadir til ad vera vanabindandi pannig ad einleeg I6ngum og asetningur dugi
ekki til ad slita sig fra peim. bekking a salfraedi er notud til ad gera félki erfitt ad leggja simana

3 https://www.hi.is/frettir/tiu_prosent_15_ara_ungmenna_fa_naegan_svefn_a_virkum_dogum
4 https://www.unesco.org/en/articles/smartphones-school-only-when-they-clearly-support-learning
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fra sér enda graeda netfyrirteekin 4 pvi ad halda athygli sem flestra. Hugur okkar er séluvaran
og pvi er rekstur samskiptavefja ekki pjonusta vid notendur i venjulegum skilningi. Peningarnir
koma fra auglysendum sem borga fyrir ad fa folk til ad hafa athyglina a skjanum.

Flestir samskiptamidlar spyrja um aldur pegar menn nyskra sig og oftast a ad heita ad notendur
burfi ad vera ordnir 13 ara. Ekkert hindrar samt niu 4ra krakka i ad segjast vera eldri. [ reynd
eru pvi engin aldurstakmork. pvi fleiri sem eru tengdir pvi meiri eru auglysingatekjurnar svo
bad er enginn hvati yfir eigendur ad hindra adgang barna. beir sem framleida pessa nylegu
gerd af vanabindandi efni eru pvi i svipadri stodu og tdébaksframleidendur i Bandarikjunum
voru medan sigarettur voru seldar i sjalfsélum par sem bérn h6fdu sama adgang og fullordnir.

Pott Haidt leggi dherslu @ skadsemi samfélagsmidla fyrir born tekur hann fram ad pessi taekni
sé a ymsan hatt til g6ds. Folk notar hana til ad finna upplysingar, mynda tengsl og vidhalda
beim, skipuleggja vidburdi og létta sér lifid & ymsa lund. Fyrir marga fullordna er gagnsemin
mikil og skadinn litill en fyrir stéran hluta barna er pessu 6fugt farid, tjénid miklu veigameira
en avinningurinn.

Hvad er til rada

Fyrstu sjo kaflar békarinnar sndast um jardbundin visindi par sem hvergi er slegid af kr6fum
um stranga adferd og vandada rokfeerslu. | 4ttunda kaflanum fiallar Haidt hins vegar um andleg
verOmeaeti og leyfir sér ad hugsa hatt og igrunda tilgdtur sem er erfitt ad negla fastar med
verkfaerum salfraeedinnar. bar segir hann medal annars ad sitengd tilvera dragi okkur 6ll nidur i
forarsvad domhorkunnar og vinni gegn pvi ad vid 68lumst tign og gofgi med pvi ad vera fljot
ad fyrirgefa og seinpreytt til vandraeda. A eftir bessum attunda kafla koma fjérir sem snuast
um moguleg rad til urboéta, rad til ad endurheimta lifsgledi bernskunnar.

Urraedin sem raedd eru i pessum lokakéflum eru einkum fidgur:

1) Engir snjallsimar fyrir 14 ara aldur.

2) Engir samskiptamidlar fyrir 16 ara aldur.

3) Engir snjallsimar i grunn- og framhaldsskélum.

4) Mun meira af frjdlsum leikjum an eftirlits og afskipta fullordinna.

[ umraedu um fyrstu tvo Grraedin leggur Haidt dherslu & ad einstaklingsframtak foreldra dugi
skammt. Foreldrar geta taepast bannad barni sinu ad vera med snjallsima ef hinir krakkarnir i
hverfinu eda skélanum skipuleggja tilveru sina med samskiptaforritum og eru sifellt i
simanum. Hann telur pvi ad porf sé 8 samstilltu ataki stjérnvalda, skéla og foreldra.
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Hvad pridja atridid vardar leggur Haidt mikla dherslu & ad ekki dugi ad banna notkun simanna
i kennslustundum. Ef bornin taka pa upp um leid og bjallan hringir og hverfa inn i pa i
frimindtum pa na pau hvorki ad einbeita sér i timum né ad proskast af samskiptum vid
jafningja @ milli kennslustunda.

Svipad gildir um fjérda atridid eins og pau fyrstu tvo ad porf er 8 samstilltu ataki margra. Einn
pabbi eda ein mamma sendir barn ekki Ut ad leika sér ef par er enginn annar krakki og jafnvel
haetta 4 ad nagrannar kalli 4 16greglu ef barn sést eitt & ferd. [ pessu sambandi fjallar héfundur
um ymislegt félagsstarf sem pegar er til og haegt ad efla en lika um skipulagsmal og mikilvaegi
adgengilegra leiksveeda og natturulegs umbhverfis fyrir born sem pau geta komist ad
fotgangandi eda a reidhjéli fra heimili sinu. Medal verkefna sem raett er um er leiktimi i upphafi
og lok skoladags og ad lengja friminutur innan skéladagsins. Haidt bendir a ad vida sé haegt ad
koma pessu vid med héflegum breytingum a skélahtisum og skélalédum og haegt sé ad stilla
svo til ad foreldrar viti hvar born peirra eru og fullordnir séu i kallfaeri pott peir skipti sér ekki
af leikjunum.

Af texta sidustu kaflanna er ljost ad hofundur telur ad reynslan ein geti skorid Ur um hvort
bessi rad duga til ad draga ur punglyndi og kvida medal barna og unglinga. Hann leggur til ad
gerdar séu tilraunir par sem svipadir skélar mynda fjéra hdépa: Einn sem breytir engu, annan
sem Utilokar farsima, pridja sem eykur tima til frjalsra leikja og fjér6a sem gerir hvort tveggja
ad banna sima og auka leiki. Verdi slik tilraun gerd i nokkur ar mun haegt ad meta hversu vel
radin duga.

Atli Hardarson er préfessor vid Menntavisindasvid Hdskdla Islands.



