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Folkhälsomyndigheten, 2019
Källa: Folkhälsomyndigheten 2019

UNGAS PSYKISKA VÄLBEFINNANDE

Källa: Socialstyrelsen, 2017



Allt fler lägger mer omfattande tid på digitala medier

Missnöjet har ökat för varje mätning



Digitala medier tränger undan annat

Från 9 års ålder anser mer än hälften att deras användande av 
digitala medier varje vecka går ut över saker de också hade 
behövt göra (såsom skolarbete, sömn och motion).

Bland 17-18 åringar anser 3 av 4 detta.



Användande av digitala medier och kön

Använder sociala medier mer än 3 timmar/dag, kön 2018 (%)



Användande av digitala medier och kön

Spelar datorspel mer än 3 timmar/dag, kön 2018 (%)



HJÄRNANS EVOLUTIONÄRA UTVECKLING 

Från boken Distraherad,

Nutley. 2022



Från boken Distraherad,

Nutley. 2022

HJÄRNANS UTVECKLING 
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Social media Gaming

Kühn et al  2011; 2014;  
Montag et al 2017 



Hur påverkas unga 
av digitala medier?



MÅR UNGA SÄMRE I EN DIGITAL VÄRLD?



Slutsats från forskningen

Det finns en koppling mellan ungas psykiska ohälsa 
och deras användande av digitala medier. 

Den kopplingen rör både 

1) tiden de ägnar som för de flesta går ut över 
deras skyddsfaktorer (indirekta effekter)

2) innehållet de tar del av (direkta effekter)
3) förstärkningseffekter av redan existerande 

problem

ÄVEN KONTEXT



Unga med ADHD särskilt sårbara för problematiskt
användande



Symptom ADHD

Uppmärksamhetsproblem
Impulsivitet
Hyperaktivitet

Uppstart/avslut
Lätt distraherade
Dagdrömmande
Missar instruktioner 
Arbetsminne
Rastlöshet



INDIREKTA EFFEKTER PÅ SKYDDSFAKTORER?

< 2h = lower risk
> 2h = higher risk

Odds for 
depression



Den mentala tallriksmodellen

“SCHMARF”

Chilltid

Fokustid

Aktiviteter

Motion

Sömn

Hjärnvila

Relationer
Rock & Siegel, 2012



INDIREKTA EFFEKTER

65%

80%

35%

80%

75%

25%

60% Det syns inte, n = 1990, 13-19 år



Den fysiska aktiviteten hos 14-åringar 
har minskat med mellan 
24 och 30% sedan 2000.

(Raustorp & Fröberg, 2019)

Andelen som lägger sig senare än 23.00 på vardagar
Norell-Clarke et al 2017

Flickor
Pojkar

43% av 13-15 åringar uppger att de varje vecka textar på natten  
(Garmy et al 2019)

Indirekta effekter?





Beroendemässigt användande av digitala medier?



Kriterier
Kriterium Beskrivning

Upptagenhet Överdrivet intresse för digitala spel. Spelandet är den dominerande aktiviteten i individens 
dagliga liv. När man inte spelar är man tankemässigt upptagen av sitt spelande.

Abstinens Uppstår då individen inte kan/blir hindrad från att spela eller medvetet försöker låta bli att 
spela. Symtomen inkluderar ofta en stark känsla av irritation, ångest, frustration och ledsamhet.

Tolerans Behov av att höja nivån/dosen på sitt spelande för att uppnå den eftersträvansvärda effekten 
(vilket i fallet med spelande ofta är någon typ av spänning eller känsla av välbehag).

Undanträngning Förlust av intresse för att delta i tidigare fritidsaktiviteter och intressen

Problem Svårigheter at sluta spela eller minska ner på spelandet spela trots insikten om att det leder till 
negativa konsekvenser inom viktiga områden i livet.

Vidmakthållande Misslyckade försök att sluta spela eller dra ner på spelandet.

Lögn För andra bakom ljuset eller ljuger om omfattningen av spelandet inför familjemedlemmar, 
vänner, terapeuter eller andra närstående.

Flykt/lindring Använder spelande för att fly från eller lindra negativa känslor.

Förlust Äventyrar eller förlorar viktiga möjligheter kopplat till relationer, jobb eller skola till följd av 
spelandet.



Beroendemässigt användande av spel

Internet gaming disorder (IGD)

Drabbar ca 1-2% av befolkningen (ytterligare 1.5% i riskzonen)

2-5 gångar vanligare för killar
Vanligare om man har NPF-diagnos

Sociala medier-beroende?

Drabbar 3% av befolkningen 
(ytterligare 6% i riskzonen)



•Passivt scrollande och att göra inlägg 
•Interaktion med ytligt bekanta 
•Mer än 2-3h/dag 
•Exponering för skönhetsideal 
•Mobbning, trakasserier

• Textmeddelanden med nära vänner 
• Naturbilder 
• Kroppspositivistiska bilder 
•Tänka kritiskt efter exponering för 
skönhetsbilder 

Viner, 2019; Tromholt, 2016; Allcott, 2019; Vries, 2018 Hunt, 2018; Verduyn, 2017

SOCIALA MEDIER

Negativt Positivt

•Mer selfies och manipulering —> mindre nöjd med egen kropp



Sexuella trakasserier
Orealistiska skönhetsideal

DIREKTA EFFEKTER som är vanligare för tjejer



Vad kan skolan göra för att stärka ungas förutsättningar till psykisk 
hälsa?

"när skolan lär barnen om psykisk hälsa och hur psykisk
hälsa kan hanteras - både egen och andras – minskar de
inåtvända psykiska problemen."

- Folkhälsomyndigheten

* Skolans betydelse för inåtvända psykiska problem bland skolbarn, 
Folkhälsomyndigheten 2020





80% mediamultitaskar till någon grad medan de gör läxorna

n = 1990, 13-19 år

Källa: detsynsinte.se

47% mediamultitaskar oftast eller alltid i skolor där mobilerna ej samlas in   

28% mediamultitaskar oftast eller alltid i skolor där mobilerna samlas in   

http://detsynsinte.se/




OM HJÄRNAN, KÄNSLORNA OCH DEN DU VILL VARA
FORSKNINGSBASERAT DIGITALT LÄROMEDEL  - LÄSÅRET 22/23

5 VIKTIGA MODULER UNDER ETT LÄSÅR

Stöd och samverkan med 
vårdnadshavare är centralt

Ta kontroll över din uppmärksamhet

Om fokus och 
uppmärksamhet som är 
dörren till vår hjärna.

prestera utan ångest

Varför det kan vara läskigt 
att prestera och vad gör 
man åt det. 

MENTALA TALLRIKSMODELLEN

Om hjärnans 7 grundbehov 
för ett bättre mående. 

Ökad kunskap om strategier för 
välbefinnande

Dramafilm för igenkänning Regelbundet och återkommande 
under läsåret

Sociala medier & Spel

Digitala mediers trix och 
om att ta tillbaka 
kontrollen över din tid.

Forma din hjärna

Hjärnan är formbar utifrån 
vad du gör med din tid.



KÖN OCH KLINISK STATUS

Flickor Pojkar Totalt Count

ADHD 2,5% 10,9% 6,3% 39

Autism 1,9% 5,0% 3,3% 22

Depression 7,9% 3,1% 5,7% 34

Ångestproblematik 14,5% 2,7% 9,2% 56

Utredning 6,3% 2,3% 4,5% 27

Annan diagnos 6,9% 6,2% 6,6% 38

Kategorier Antal

Totalt 618

Flickor 334

Pojkar 271

NPF 61

Dep/ång 90



Baseline Data PILOT i ÅK 9

Rapport på www.detsynsinte.se

http://www.detsynsinte.se/


DIGITALA MEDIER



Använder WHOs klassificering för Internet gaming disorder och motsvarande för sociala medier. 
Problemanvändande >= 3 uppfyllda kriterier av 9
Diagnos >= 5 uppfyllda kriterier av 9

DIGITALA MEDIER



Använder WHOs klassificering för Internet gaming disorder och motsvarande för sociala medier. 
Problemanvändande >= 3 uppfyllda kriterier av 9
Diagnos >= 5 uppfyllda kriterier av 9

DIGITALA MEDIER



skyddande faktorer



n = 605

Andel med klinisk sömnbrist per kön

Sömn hade ett samband med:

“psykisk hälsa” (0.4)

“hur bra det går i skolan” (-0.3)

“hur uppmärksam man kan vara i skolan” (-0.3)

“timmar på mobilen” (-0.3)

“hur mycket man multitaskar på mobilen” (-0.3)



Kränkningar och konflikter



INNEHÅLL PÅ SOCIALA MEDIER



Digitala medievanor



Digitala medievanor



interventionen



Social situation I dramafilm Experten förklarar Vetenskapligt Budskap i Drama

Eleverna gör interaktiva 
övningar relaterade till filmen 
och diskuterar situationerna i 
grupp alternativt två och två
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TA KONTROLL ÖVER DIN 
UPPMÄRKSAMHET

FORMA
DIN HJÄRNA

SOCIALA MEDIER 
& SPEL

TILLFÄLLE 1 | KLASSRUMMET

TILLFÄLLE 2 | KLASSRUMMET

TILLFÄLLE 3 | KLASSRUMMET

Film och interaktiva 
moment/diskussioner

Recap-film
Övningar om karaktären i 
filmen

Relatera budskap och 
övningar till sitt eget liv

INFO | PREPP LÄRARE

5-7 min informationsvideo
Lärarhandledning PDF

Verktyget MENTALA
TALLRIKSMODELLEN
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Nuläge - Det syns inte Utbildningsprogram 

MODULER



Effekter från piloten?



Svar på Öppna frågor om vad de tagit med sig från programmet

“Det har fått mig att fundera lite 
mer på framförallt sociala medier 
och hur vi påverkas av det, jag har 
minskat mitt användande”

“Att få veta hur människor kan 
känna i olika situationer och 
att man inte är ensam i det”

“Att man inte alltid 
ser på personen att 
den mår dåligt“

“Att vissa saker 

som man tror man är 

ensam om men egentligen 

är det ganska vanligt 

bland flera”

“Veta hur andra har det och på så 
sätt är jag mer tacksam över mitt 
egna liv”

“Jag har fått förståelse att jag jobbar bäst när telefonen inte är i samma rum”

“Hur jag kan göra 
innan jag ska göra 
en presentation när 
jag är nervös”



Karolinska Institutet 09/11/2022 83

*
***



All Chi-square > 
18.74, p < 0.001



Pedagogernas återkoppling 

n = 52



”Man har ju egentligen hört det här förut men 
när man ser det ur en annans ögon med 

karaktärerna fattar man ju och det blir lättare 
att tänka att det här gäller mig med”

TJEJ, 17 ÅR

32% har börjat prata om saker de tidigare inte gjort





Det syns inte - Appen Det syns inte poddenDet syns inte appen

Appen I hälsosamtal I skolan



Hur kan Det syns inte - appen användas under hälsosamtal? 

1) Följ den ordinarie samtalsformen kring frågor som rör 

psykisk hälsa. 

● Var lyhörd för andra orsaker till ev. nedsatt psykiskt 

mående. 

● Integrera samtal om mentala tallriksmodellen och Det 

syns inte-appen i samtalet kring psykisk hälsa (enligt 

punkt 2-5). 

2) Samtala kring den mentala tallriksmodellen.

● Använd en mall på tallriksmodellen (du kan använda 

stencilen eller appen) för att presentera den mentala 

tallriksmodellen och gå genom de 7 tårtbitarna. 

● Berätta att för mycket/för lite av vad som helst gör att 

balansen rubbas och då riskerar vi att må sämre. 

● Vissa elever behöver kanske mer återhämtning 

(hjärnvila, chilltid och sömn) medan andra behöver 

aktiveras (motion, aktiviteter, relationer, fokustid). 

Chilltid Motion

Fokustid

HjärnvilaAktiviteter

Sömn

Relationer

Tid när du inte behöver
prestera och är “fri”, t.ex. 
rita, leka, pyssla, scrolla

WHO:s rekommendation 
för barn: Rörelse i 60 
min/dag där du blir 
andfådd/svettas

Sömnbehov:
6–12 år: 10–11 tim/natt
13-18 år: 8 – 9 tim/natt
Vuxna: 7–9 tim/natt

Tid när dina egna
tankar får styra
(utan stimulans från 
t.ex. mobilen)

Umgänge (helst IRL) 
med andra

Saker du gör på 
fritiden där du känner 
mening, exempelvis 
dans, sport, game:a
med lag,
musikinstrument

Mentala tallriksmodellen – hjärnans grundläggande behov

Tid när du gör
något fokuserat
utan distraktioner

www.detsynsinte.se



STÖDMATERIAL FÖR NÄRA VUXNA https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna

• Videofilmer för respektive modul (5 min) 

• Hjälp hemma att navigera i dialogen med sin ungdom och stötta till positiv utveckling. 

https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna


Lästips



sissela@artsandhearts.se


