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Folkhälsomyndigheten, 2023

Andelen som mår dåligt ökar Ungas mobilanvändning Andelen unga som lägger 
sig senare än 23.00 på 
vardagar 

Statens medieråd, 2021 Norell-Clark & Hagquist, 2018

Ungas psykiska hälsa, digitala vanor och levnadsvanor över tid 

Flicka

Pojke



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. 
* Sårbarhet soc med: kvinna, låg självkänsla, utseendefixering
* Sårbarhet spel: man, NPF, svårigheter i andra delar av livet



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.



Emotionella drivkrafter

Överlevnadsfunktioner

Tänkande funktioner

Nyfikenhet
Belöningar
Rädsla

VARFÖR ÄR DET SÅ SVÅRT ATT KONTROLLERA SITT ANVÄNDANDE?



The "persuasive technology"

"race to the bottom of the brain"



Fogg’s modell – sannolikheten att ett beteende blir av
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TRÖSKLAR



Sannolikheten att du plockar upp mobilen

Your 145-day streak is in danger! 
Achieve your daily goal now to keep it alive. 

moboaesthetics_ tagged you in a photo

nowINSTAGRAM

Belöning

Rädsla/Förlust

Nyfikenhet
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Beroendemässigt användande av digitala medier?



Kriterier för beroende av datorspel, >=5  för internet gaming disorder (igd)

*



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

sociaLA MEDIER



à tackla både ”det man flyr från” och ”det man flyr till”

motivation till användande av sociala medier och koppling till negativa konsekvenser 

1. Upprätthålla social kontakt med vänner
2. Sökande efter sociala kontakter med folk man inte känner
3. Information och kunskapsutveckling
4. Underhållning (slippa ha tråkigt)
5. Eskapism/flykt från verklighet
6. Se efter sin sociala status



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 spel



Misslyckande i 
skolan

“Det spelar ingen 
roll vad jag gör –
kommer aldrig 
lyckas”

“Jag kommer 
aldrig komma 
ikapp – ingen 
idé att försöka” Skam

Undvikande
Flykt
Isolering

“Jag är sämst”

Ångest

Skam



Avancerar i 
spelen

“Det här är min 
grej” Spännande

Motiverande
Alltid rätt level

“Det är bara här jag 
kan lyckas” 

Kravlöst

Lägger mer tid

Social status i 
spelvärlden

“Här duger jag”
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KÄNSLIGHET FÖR ATT UTVECKLA BEROENDEN MITT I TONÅREN



Social media Gaming
Kühn et al  2011; 2014;  

Montag et al 2017 

BELÖNINGSCENTRUM OCH DIGITALA MEDIER



ESKAPISM – ofta temporär ångesthantering

• Prokrastinering – undvikande av beteenden som är förknippade med 
negativa känslor

• Förnekelse, coping strategi för tidigare trauman



UNGA Otränade i att vara i de obekväma tankarna och känslorna 
tills de passerar

Likafullt överraskade eleverna med stor insikt om vad
de själva behöver för att få en bättre sömn. Högst på
listan står involverade föräldrar som stöttar med 
rutiner och intresserar sig för sina barns välmående
och sömn.

– Många ungdomar har svårt att
hantera den tystnad som plötsligt
uppstår när de gått och lagt sig. 
De beskriver att hela dagen är full 
av ljud och input. Det är först när
de lägger sig som de har tid att
tänka. Ofta blir tankarna
obekväma och ältande och
behöver distraheras med 
mobilen.

Malin Jakobsson 



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





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)



•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



INNEHÅLL PÅ SOCIALA MEDIERDirekta effekter - INNEHÅLL PÅ SOCIALA MEDIER
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Har upptäckt nya "fel" med sin kropp efter att ha jämfört sig med 
bilder på sociala medier

Andel som svarat att detta stämmer minst delvis, n = 618, åk 9, Linköpings kommun, 2022



Lösningar?

1. Inventerar läget – motivation till förändring. Vad vill du göra mer av?

2. Tackla både ”det man flyr från” och ”det man flyr till”

3. Förstår mekanismerna som gör att vi fastnar – kunskap

4. Begränsa skadligt innehåll, rensa, avfölj, begränsa tillgången. 

5. Sätt gemensamma överenskommelser om när och hur digitala medier används

6. Beteendedesign – justerar trösklarna för det vi vill ändra – tekniska och miljömässiga

7. Tar armkrok med andra – föräldrar, vänner, policy, skola/arbetsplats

8. Kontinuerligt arbete – etablera nya normer





Emotionella drivkrafter

Överlevnadsfunktioner

Tänkande funktioner

Nyfikenhet
Belöningar
Rädsla

TA KONTROLL MED BETEENDEDESIGN – VAD VILL DU GÖRA MER AV?

DESIGNA VÅR 
LIV EFTER 
VÅRA 
TÄNKANDE 
FUNKTIONER



Sannolikheten att du tränar

Planera i förväg
Häng på annan vana

Gå t.ex. direkt från skola/jobb

Belöningar
Gör det tillsammans

Prova nytt

Sissela Nutley

Gör det lätt att göra rätt  - sänk trösklarna
Gör det svårt att göra det som du vill göra mindre av – höj trösklarna



EXEMPEL PÅ Mediaplan – VAD KAN VI KOMMA ÖVERENS OM?

Vad? Varför?

Skärmfria måltider För att då fokusera på varandra och måltiden (lyssna på kroppens signaler).

Skärmfria sovrum För att inte lockas att använda digitala skärmar istället för att sova, eller som 
nödvändiga för att kunna sova.

Spel/streaming/TV -
dagar

Så att alla vet vad som gäller och ingen osäkerhet kring det skapas. 
På så sätt möjliggörs också utrymme för andra aktiviteter.

Skärmfri fokustid Så att arbetsminneskapaciteten nyttjas till full potential -> bättre inlärning på kortare 
tid. 

Inställningar på 
mobilen

Hjälp för att begränsa med inställningar på mobilen. Ta bort notiser, ta bort vissa 
appar, gör tidsinställningar för apparna. När det är bra att avsluta för kvällen?



ÄNDRA VANOR GENOM ATT GÖRA DET SVÅRARE OCH MINDRE MOTIVERANDE ATT KOLLA

centerforhumanetechnology

TA BORT NOTISER LADDA MOBILEN UTANFÖR SOVRUMMET

GÅ IGENOM APPAR STÄLL IN GREY SCALE

PRATA OM DET

STOPPTID PÅ KVÄLLEN



Sätt ord på känslan

Prata om det

Tacksamhet

Andning

Sömn

STRATEGIER VID 
JOBBIGA KÄNSLOR 
OCH TANKAR

Källkritiskt förhållningssätt



Interventionen
det syns inte



OM HJÄRNAN, KÄNSLORNA OCH DEN DU VILL VARA
FORSKNINGSBASERAT DIGITALT LÄROMEDEL  - LÄSÅRET 23/24

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.



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



STÖDMATERIAL FÖR NÄRA VUXNA

Exempel från materialet med konkreta tips som stöd till dialogen med din ungdom:

https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna

https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna


FÖRÄLDRAGUIDEN



Info om PROGRAMMET www.detsynsinte.se
Det syns inte - Appen

Det syns inte appenDet syns inte podden

http://www.detsynsinte.se/


Lästips


