Ett pedagogiskt material om 6gat och synen for arskurs 4-6




Till dig som ar larare

Materialet &r utformat fér att vara bade larorikt och
roligt, med interaktiva experiment och reflekterande
uppgifter som férklarar hur 6gonen fungerar och vad
som paverkar synen. Genom att kombinera fakta,
praktiska dvningar och diskussioner far eleverna
utforska synens betydelse och vad som kan bidra
till god 6gonhalsa.

INTRO

Oversikt av innehéllet

1

Vara 6gon och var syn

Denna del ger en grundlaggande forstaelse for hur 6gat fungerar och
hur tiden vi spenderar med att fokusera pé nara hall kan paverka synen,
samt vilka vanor som &r bra fér 6gonhélsan. Du kan anvédnda den som
en introduktion till lektionen och fér att férbereda eleverna infér de
praktiska momenten.

Upptack 6gat med roliga experiment

Har ingar enkla och roliga experiment som vécker nyfikenhet och hjalper
eleverna att forstd hur 6gat och synen fungerar i praktiken. Lat eleverna
arbeta i par eller sma grupper for att utforska hur 6gonen och hjarnan
samarbetar.

Lar dig mer om 6gat (arbetsblad)

Arbetsbladet innehaller quiz, reflektionsuppgifter och praktiska dvningar.
Dessa kan anvandas som individuella uppgifter efter att ni gatt igenom
fakta och experiment, eller som I&xa for att reflektera vidare hemma.

Tips for en klarare vardag

(ta med hem)

Materialet att ta med hem &r tankt att géra det enklare for familjer att
prata om syn och 6gonhélsa tillsammans. Hér finns ett synkort och
nagra enkla tips for att ta hand om 6gonen i vardagen. Genom att
gora ett enkelt test och vara uppmaérksam pa synfoérandringar kan man
upptécka om det kan vara dags fér en synunderstkning. Lat eleverna
ta med materialet hem och uppmuntra dem att I&sa det tillsammans
med sina foéréldrar.

Vi har dven tagit fram ett separat material
for elevhélsan vilket uppmuntrat till att
skolskdterskan deltar i projektet.




INTRO

Koppling till Laroplan - Lgr22

Biologi

“Med kunskaper om naturen och manniskan
far ménniskor redskap for att paverka sitt
eget vélbefinnande.”

Centralt innehall
“Méanniskans organsystem. Nagra organs namn,
utseende, placering, funktion och samverkan.”

“Hur den psykiska och fysiska halsan paverkas av
levnadsforhallanden, kost, sémn, hygien, motion och
beroendeframkallande medel.”

“Faltstudier och experiment med saval analoga
som digitala verktyg.”

| praktiken
Manniskokroppens uppbyggnad och funktion,
inklusive sinnesorganen och hur de fungerar.

Hur livsstil och miljé paverkar halsan, till exempel
sambandet mellan fysisk aktivitet, skarmtid och
valbefinnande.

Praktiska experiment och undersdkningar relaterade
till 6gats funktion bidrar till att eleverna utvecklar sin
forméaga att genomféra och analysera systematiska
undersokningar.

Samhallskunskap

“I dag star ménniskor i olika delar av vériden
infor bade mdyjligheter och problem kopplade
till globalisering, interkulturella relationer och
digitalisering.”

Centralt innehall

“Aktuella samhallsfragor och olika perspektiv
pa dessa.”

| praktiken

Diskussion om globala och lokala trender kring
skéarmanvéandning och hélsa.

Idrott och halsa

“Genom rdrelse och hélso-
frdmjande levnadsvanor far
ménniskor redskap for att kunna
paverka och ta ansvar fér sin
hélsa.”

Centralt innehall

“Samtal om upplevelser av olika aktivi-
teter samt vardering av hur de paverkar
den fysiska férmégan och halsan.”

| praktiken

Halsosamma vanor i vardagen,
inklusive vikten av fysisk aktivitet
och utomhusvistelse for att framja
6gonhélsa.

+ Sambandet mellan hélsa, rorelse och
valbefinnande.

Teknik

“Tekniska I6sningar har i alla
tider varit betydelsefulla for
ménniskan och fér samhéllens
utveckling.”

Centralt innehall

“Konsekvenser av teknikval: olika
tekniska I6sningars for- och nackdelar for
manniska och milj6.”

| praktiken
Hur teknikanvandning, som 6kad
skarmtid, paverkar manniskans kropp
och hélsa.

+ Konsekvenser av tekniska Iésningar
fér individ och samhélle.



VARA OGON OCH VAR SYN

Fér genomgang med elever

1 Vara 6gon och var syn

Ogat fungerar ungefar som en kamera. Ljuset kommer in genom
hornhinnan och gér vidare genom pupillen, som bestammer hur mycket
ljus som sléapps in. Linsen hjalper till att fokusera ljuset p& nathinnan
langst bak i 6gat. Nathinnan innehaller miljontals sma celler som fangar
upp ljuset och skickar signaler genom synnerven till hjarnan. Det ar
hjarnan som tolkar signalerna och skapar bilden vi ser.

Okad tid med fokus pa néra hall LIUSETS VAG GENOM BGAT

Att fokusera mycket pa saker néra, som skarmar eller bocker, och
samtidigt vara mindre utomhus kan &ka risken for nérsynthet hos
barn. Eftersom synproblem utvecklas langsamt kan de vara svara
att upptacka. Ofta ar det en vuxen, till exempel en foralder eller
larare, som forst mérker om ett barn har svart att se ordentligt.

Barn spenderar idag allt mer tid p& att fokusera pa saker nara,
bade i skolan och pa fritiden. Nar 6gat anvands mycket pa nara
hall anstrénger det sig, vilket kan 6ka risken for narsynthet.
Dessutom blinkar man mer séllan ndr man koncentrerar sig, vilket
kan gbra 6gonen torra och trétta.

Att vara ute i dagsljus kan hjalpa till att férebygga narsynthet.
Ljuset hjalper 6gonen att utvecklas pa ett naturligt satt och behalla
ratt form, vilket minskar risken for narsynthet.

Geografiska olikheter

Allt fler barn och unga i vérlden blir narsynta, ndgot som forskare
har uppméarksammat sérskilt i stora st&der i Asien. En anledning
kan vara att de oftare gor saker pa néra hall och inte &r ute lika
mycket. | stora stader &r det svarare att titta pa langt hall eftersom
hus och byggnader skymmer sikten. Féroreningar och dimma kan
ocksd gora att mindre dagsljus nar 6gonen, vilket kan paverka
synens utveckling.

Vill du veta mer?
Har finns lankar!

Rolig fakta
om 6gat

Klicka har >>

Mer om hur
ogat fungerar

Klicka har >>



https://youtu.be/24B05jUyB3w?si=uqNjZS6JZqhBFi8F
https://youtu.be/toTVyhZnVT8?si=LD7nfJIrBD11D3Bc

VARA OGON OCH VAR SYN

F6ér genomgang med elever

LITEN ORDLISTA

Narsynthet

Innebar att man ser bra pa nara hall men
kan ha svart att se saker langt bort, som
till exempel tavlan i klassrummet.

Oversynthet

Innebér att man ser battre pa langt hall
an pa néara hall. Manga kan ha svart att
fokusera pa nara hall, sarskilt vid l1asning
eller annat nérarbete.

Samsyn

Innebér att bada dgonen arbetar
tillsammans fér att skapa en enhetlig
bild. Om de inte samarbetar ordentligt
kan det bli svarare att lasa och bedéma
avstand. Det kan ocksa gora dgonen
trotta, ge huvudvark eller fa texten att
hoppa.

Syntest och elevhilsan

Skolskoterskan gor halsokontroller, och ibland ingér ett
syntest. Hur och nar den gors beror pa vilken klass du gar i
och var du gar i skolan. Synen kontrolleras eftersom det &r
viktigt att kunna se bra bade i skolan och i vardagen. Om testet
visar att synen kan behdva kontrolleras mer noggrant, blir
nésta steg att tréffa en optiker for att géra en synundersékning.

De vanligaste synproblemen som upptécks &r narsynthet och
Oversynthet. Bada kan vara &rftliga, och risken att bli narsynt ar
stérre om en eller bada foraldrarna &r nérsynta.

Hur kan vi ta hand /4 ute mycket
om vara égon? | Forstkatt vara utomhus Justera ljuset

‘ minst tva timmar varje
dag. Dagsljus &r bra for ‘ Se till att skarmen inte ar for

dgonen. ljus eller for moérk. En behaglig \
\ lijusstyrka gor att 6gonen |
~‘ inte behdver anstranga sig /
‘\ lika mycket. Ha ocksa bra /
/ FOIJ 30-30- regeln belysning i rummet och en
/' Hall minst 30 cm avstand Smarta skarmar 4 5

lampa néra det du laser.
| nar du laser eller anvander | Vissa mobiler och surf-

\
\ en skadrm, och taen paus | “ plattor har en funktion som
var 30:e minut. Det hjélper \ varnar om skarmen &r for J

6gonen att vila. néra. Det kan hjélpa dig att
halla lagom avstand.

o



UPPTACK OGAT MED ROLIGA EXPERIMENT

For utskrift

2 Upptack 6gat med roliga experiment

Ett hal i handen

Du behéver:
Ett ror (t.ex. ett ihoprullat A4-papper).

Gor sa har:

1. Hall réret framfor ena 6gat — titta genom det.

2. Hall upp den andra handen vid sidan av réret med
handflatan mot dig.

3. Titta nu med bada 6gonen pa langt hall - det ser ut
som att det finns ett hal i handen!

Varfér blir det sa?

Dina 6gon ser tva olika bilder, och hjarnan satter ihop dem.
Det gor att det ser ut som att det finns ett hal i din hand, fast
det egentligen inte finns nagot, en synvilla.

Efterbilder

Du behéver:
En bild med en prick (finns att skriva ut pa nasta sida,
Ovningen fungerar ocksé att gora pa skarm).

Gor sa har:
1. Titta pa bilden i cirka 30 sekunder.

2. Flytta sedan blicken till ett helvitt papper eller en vit vagg.

3. Du kommer att se moénstret i motsatt farg pa den helvita
bakgrunden (t.ex. gron blir réd).

Varfor blir det sa?

Detta sker pa grund av att ljusreceptorer i 6gat blir trétta och
hjarnan fyller darfor i med motsatt farg. Ljusreceptorer &r
celler i 6gat som fangar upp ljus och hjélper oss att se. Det
finns stavar, som ser i mérker, och tappar, som ser farger.

Ett korvfinger

Gor sa har:

1. Hall upp dina pekfingrar sé de pekar mot varandra.

2. Fokusera blicken pa nagot bakom fingrarna och for
pekfingrarna mot varandra.

3. Upplev hur du far ett extra korvfinger mellan fingrarna.

4.  Om du haller fingrarna néra ansiktet blir korven stor,
och om du héller dem léngre bort blir den mindre.
Om du tittar pa fingrarna istéllet for bakgrunden
férsvinner korven.

Varfor blir det sa?

Fenomenet beror pa binokular syn, dar varje 6ga ser en
nagot annorlunda bild som hjarnan satter ihop for att tolka
djup och avstand. Nar du fokuserar pa bakgrunden istéllet
for fingrarna, blandar hjarnan ihop bilderna och skapar en
illusion av ett extra “finger” mellan dem.

Bedoéma avstand med pennor

Du behéver:
Tva pennor.

GOr sa har:

1.

Hall en penna i varje hand med
spetsarna mot varandra, ha
utstrackta armar och axelbrett isar
mellan pennspetsarna.

For inop spetsarna med bada
6gonen 6ppna.

Upprepa 6vningen, men blunda

nu med ett 6ga.

Visst var det svarare att pricka spets
mot spets med ett 6ga stéangt?

Varfor blir det sa?

Hjarnan anvander information fran bada
ogonen for att férsta hur langt bort
saker ar. Om du blundar far hjarnan bara
information fran ett 6ga och da blir det
mycket svarare att bedéma avstand.



UPPTACK OGAT MED ROLIGA EXPERIMENT

For utskrift




LAR DIG MER OM OGAT - ARBETSBLAD

For utskrift

3 Lar dig mer om 6gat (arbetsblad)

| det har arbetsbladet far du lara dig mer om hur 6gat
fungerar, hur skarmtid och arbete pa nara hall paverkar
synen och vad du kan géra for att ta hand om dina égon.

Testa dig med vart quiz!

1. Vad innebar det att vara narsynt?

a. Du ser suddigt pa nara hall men klart pa langt hall
b. Du ser klart pa nara hall men suddigt pa langt hall
c. Du ser suddigt bade pa nara och langt hall

. Vad gor 6gat for att vi ska kunna se?

2

a. Skickar ljusstralar till hjarnan

b. Fangar upp ljus och skickar signaler till hjarnan
c. Skapar bilder direkt i hjarnan

3. Hur kan mycket skarmtid paverka dina
o6gon? (Valj tva alternativ)

a. Ogonen kan bli torra och trétta

b. Det gor att du ser battre pa langt hall

c. Det kan 6ka risken fér nérsynthet

H

. Varfor ar det bra att vara ute i dagsljus?

a. Dagsljus hjalper 6gonen att utvecklas pa ett
naturligt satt

b. Solen gor att du slipper anvanda glaségon

c. Dagsljus gor att dgonen inte behdver blinka lika
mycket

5. Vilken regel kan hjalpa dig att vila
6gonen nar du anvander skarm?

a. 70-70-70-regeln

b. 1-2-3-regeln

c. 30-30-regeln

oG ‘e ‘0+Eg ‘9z ‘qL 0B



LAR DIG MER OM OGAT - ARBETSBLAD

For utskrift

Reflektera over dina vanor

Hur mycket tid spenderar du framfér en skarm varje dag?

Skriv ner hur manga timmar du tror att du anvénder skarm i skolan och hemma.
Hur mycket tid tillbringar du utomhus?

Tips! Med de flesta mobiler kan du se statistik pa skdrmtid via instéliningar.

Har du markt att dina 6gon blir trétta efter att du har
fokuserat lange pa nara hall?

Beskriv hur dina 6gon kénns efter en lang tid med I&sning, skrivande eller vid skarm, som
nar du spelar eller tittar pa nagot.

Varfor tror du att fler barn ar narsynta idag jamfért med
for 20 ar sedan?
Fundera pa vad som kan ha férandrats i hur vi lever och vad vi gor pa fritiden.

Vad kan du géra for att dina 6gon ska ma bra?
Ge tre exempel pa hur du kan ta hand om din syn.



LAR DIG MER OM OGAT - ARBETSBLAD

For utskrift

Praktiska ovningar

Dagbok: Skarmvanor och
6gonhalsa

Under en dag, skriv ner hur lange du anvénder
skarm pa nara hall (mobil, dator) och hur lange
du &r utomhus. Néasta dag, forsok att folja 30-30-
regeln och jamfor hur dina 6gon kénns.

Gor din egen affisch om 6gonhélsa

Skapa en affisch med tips fér hur man kan ta
hand om sina égon. Anvand bilder och féarger fér
att géra den tydlig och rolig!

Intervju med en vuxen

Fraga en forélder om deras skarmvanor och hur
de tar hand om sin syn. Har de mérkt att deras
o6gon paverkas av mycket skarmtid?

10



TIPS FOR EN KLARARE VARDAG

For utskrift

4 Tips for en klarare vardag (ta med hem)

Att se tydligt ar viktigt for barn, bade i skolan och pa fritiden. Ibland kan
synproblem komma smygande och vara svara att upptacka. Det har
materialet &r framtaget for att hjélpa dig som forélder att forstd mer om
barns syn, hur du kan uppmarksamma tidiga tecken pé synproblem.
Materialet &r en del av Barnsyn.se, en plattform som samlar kunskap om
barns syn och égonhélsa.
Tips for friska 6gon N N
«  Anvéand 30-30-regeln: Hall minst 30 cm avstand nér du laser eller NARSYNT OGA

anvander en skarm, och ta en paus var 30:e minut for att vila
o6gonen och minska risken for att borja se sémre pa langt hall.

Det &r viktigt att hitta en balans mellan t.ex. skédrmtid och
utomhustid: Barn bor vara utomhus minst tva timmar varje dag. /]

«  Se till att skarmen inte &r for ljus eller fér mérk — en behaglig | ]
ljusstyrka minskar anstrangningen fér 6gonen. Ha ocksa bra ¢, 3
belysning i rummet och en lampa nara det du laser, s& att 6gonen
inte anstrangs i onddan. -

Om narsynthet

Att vara narsynt innebar att se suddigt pa langt hall. Det beror pé att Ljusstrélar fokuseras framfér
Ogat ar lite for langt, eller att linsen bryter ljuset for mycket, sa att bilden néthinnan istéllet fér pa nathinnan
hamnar framf6r n&athinnan istallet fér pa den. D& kan det behévas

glaségon eller kontaktlinser for att se tydligt.

Vanliga tecken pa narsynthet ar: “RATTSYNT” OGA
Har svart att se vad som stér pa tavlan i klassrummet
Sitter néra bécker och skarmar
Trétta 6gon och huvudvérk

Testa dig for narsynthet ]

Du behéver: %
En synkarta med bokstaver i olika storlekar pa tre rader 2
(finns att skriva ut pa nasta sida).

GOr sa har: i o Ljusstrélar fokuseras
1. Fast synkartan pa vaggen i 6gonhdjd och sta pa néithinnan

3 meter bort.
2. Lé&s bokstéverna rad for rad.

3. Om det &r svart att se bokstaverna pa tredje raden
kan det vara ett tecken pd nérsynthet.*

*Det kan vara bra att géra testet igen efter ndgra manader. Om
synen férdndras éver tid &r det klokt att boka en synundersékning.

11



TIPS FOR EN KLARARE VARDAG

For utskrift

COHZYV

SZNDZC

VKCNR

KCRHN
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TIPS FOR EN KLARARE VARDAG

For utskrift
Metoder som bromsar utvecklingen
av narsynthet Testa dig for 6versynthet
Det finns nya tekniska |8sningar for att bromsa utvecklingen Oversynthet ar svarare att testa. Har
av nérsynthet. Enkelt férklarat har dessa glaségon och linser ar istallet en enkel lista med symtom
full korrigering i mitten, sa att synen blir skarp. Runtom finns pa dversynthet, som ni kan prata om
omraden med mildare styrka som skapar s& kallad myopisk tillsammans hemma.

defokus, det hjélper till att minska 6gats tillvaxt. Den hér
kombinationen bromsar utvecklingen av narsynthet, samtidigt
som bararen ser tydligt. Fraga en optiker om du vill veta mer

Stammer nagon eller nagra av
punkterna pa dig?

om detta: - Texten blir ofta suddig nér du laser
+  Glas6gonglas med myopikontroll: Glas som &r designade eller skriver.
for att bromsa ut-vecklingen av narsynthet hos barn. For «  Det kanns lattare att 13sa om du
basta effekt ska glaségonen anvéndas hela dagen. haller boken lite l&ngre bort.

+  Det kdnns anstrdngande att lasa

+  Kontaktlinser med dubbelt fokus: Mjuka endagslinser med .
langre stunder.

sd kallad myopisk defokus &r lampliga for aktiva barn fran

8 ars alder. «  Du far ont i huvudet efter att ha

fokuserat pa nara hall.

+  Nattlinser (OrthoK): Harda linser som anvands under natten, *  Du undviker helst att lasa.
vilket gér dem sérskilt bra fér barn som simmar eller utévar - Du kisar eller gnuggar 6gonen ofta
andra vattensporter. nar du laser.

- Ogonen kanns trétta eller svider

Om oversynthet efter en stunds arbete pa nara hall.

Oversynthet kan innebéra att man ser battre pa l&ngt hall &n pa

nara hall. Manga kan ha svért att fokusera pa nara hall, sarskilt Om flera av dessa symtom kanns {'gen, ar
vid lasning eller annat nararbete. det bra att boka en synundersékning.
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TIPS FOR EN KLARARE VARDAG

For utskrift

Hur paverkas synen av skarmtid?

Det pratas mycket om skarmtid, om hur det paverkar oss och g :

om det finns faror med for mycket skarmtid. Vara 6gon é&r inte Hur k_an \

anpassade for att fokusera péa saker pé nara héll under langa du minska Var ute mvcket

perioder, oavsett om det &r en skarm eller en bok. Léngvarig péverkan? / ute mycke \

skarmtid kan paverka synen pa flera satt. Har tittar vi narmare | Forsok att vara utomhus |

pa hur skarmtid paverkar synen och musklerna runt égat. “ minst tva timmar varje “
— \\ dag. Dagsljus &r bra for /,f

1. Digital 6gonanstrangning Ggonen. /

Nar vi tittar p& skérmar under langre tid utan pauser, kan L
dgonen uppleva digital gonanstringning, aven kallat / Folj 30-30-regeln
datorseende. Vanliga symptom inkluderar: Hall minst 30 cm avstand ‘\\
«  Troétta eller 5mma dgon. \ nar du laser eller anvéander :\
| enskarm, och ta en paus J,"
* Huvudvark. \ var 30:e minut. Det hjalper /

«  Torrhet i dgonen, eftersom blinkfrekvensen minskar \ogonen att vila.
= . N Justera ljuset
\

2. Overbelastning av 6gonmusklerna —7

Ogon har smé muskler som hjélper oss att fokusera. Nar vi / Se till att skarmen inte ar for
tittar p& nagot nara, som en skarm eller en bok, anvander [ ljus eller for mork. En behaglig
vi dessa muskler hela tiden. Om vi gér det under en lang | ljusstyrka gor att dgonen |
stund utan paus kan dgonen bli trétta och anstrangda. D& \ inte behGver anstranga sig “

kan det bli svarare att se skarpt eller snabbt dndra fokus till \ lika mycket. Ha ocksa bra /

saker langre bort ! belysning i rummet och en
J— \ lampa néra det du laser.

3. Risk for narsynthet (myopi)

Studier har visat en 6kad risk for narsynthet hos barn och

unga som spenderar mycket tid framfor skarmar eller Balans och vila

andra aktiviteter pa nara hall. Detta sker for att 6gonen / o
Att balansera skarmtid och \

standigt arbetar i narfokus, vilket kan paverka 6gats form. \
[ ge 6gonen mdjlighet att vila |

4. Torrhet och irritation i 6gonen “ ar det basta du kan gora |
‘ for att undvika langsiktiga /

Nar vi tittar pa skarmar tenderar vi att blinka mycket \

mindre &n normalt, vilket kan leda till torra 6gon och \\ problem och bevara en /
irritation. Nagot som kan férvérras av délig belysning halsosam syn.
eller felaktig skarminstalining.




