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BAKGRUND DIGITALA MEDIER OCH PSYKISK HALSA
BEROENDEMASSIGT ANVANDANDE

MOTIVATION TILL ANVANDANDE

INDIREKTA OCH DIREKTA EFFEKTER

LOSNINGAR



UNGAS PSYKISKA HALSA, DIGITALA VANOR OCH LEVNADSVANOR OVER TID

Andelen som mar daligt 6kar

Andel (i procent) flickor och pojkar som har haft minst tva
halsobesvar, mer an en géng i veckan, under de senaste sex
manaderna, 1985/86—2021/22.
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Ungas mobilanvandning

14 b. Anvander mobilen mer dn 3 timmar/dag 2010-2020 (%)
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Andelen unga som lagger
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SLUTSATS FRAN FORSKNINGEN

Det finns en koppling mellan ungas psykiska ohalsa och
deras anvandande av digitala medier.

Den kopplingen ror bade

tiden de dagnar som for de flesta gar ut over deras
skyddsfaktorer (indirekta effekter)

innehallet de tar del av (direkta effekter)
forstarkningseffekter av redan existerande

problem.

* Sarbarhet soc med: kvinna, 1ag sjalvkansla, utseendefixering
* Sarbarhet spel: man, NPF, svarigheter i andra delar av livet

'z D/ltala medier och
psyklsk ohilsa hos *
barn och ungdomar:
En kunskapsoversikt

Sissela Nutley & Lisa Thorell

Statens medierad
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VARFGR AR DET SA SVART ATT KONTROLLERA SITT ANVANDANDE?
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The “persuasive technology”

Tristess
Forlust
Radsla for utanforskap

"race to the bottom of the brain"

Nyfikenhet
Sokande efter beloningar
Social tillhérighet

THE TECHNOLOGY
THAT CONNECTS US

ALSO CONTROLS US




Fogg’s modell - sannolikheten att ett beteende blir av
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Sannolikheten att du plockar upp mobilen
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Beroendemassigt anvandande av digitala medier?



KRITERIER FOR BEROENDE AV DATORSPEL, >=5 FOR INTERNET GAMING DISORDER (IGD)

Kriterium Beskrivning

Upptagenhet Overdrivet intresse for digitala spel. Spelandet &r den dominerande aktiviteten i individens
dagliga liv. Nar man inte spelar & man tankemassigt upptagen av sitt spelande.

Abstinens Uppstar da individen inte kan/blir hindrad fran att spela eller medvetet forsoker lata bli att
spela. Symtomen inkluderar ofta en stark kénsla av irritation, angest, frustration och ledsamhet.

Tolerans Behov av att héja nivan/dosen pa sitt spelande for att uppna den efterstravansvarda effekten
(vilket i fallet med spelande ofta dr nagon typ av spanning eller kdnsla av valbehag).

Undantréngning Forlust av intresse for att delta 1 “.i gare fritidsaktiviteter och intressen
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Problem Svarigheter at sluta spela eller minska ner pa spelandet spela trots insikten om att det leder till
negativa konsekvenser inom viktiga omraden i livet.

Vidmakthallande Misslyckade férsok att sluta spela eller dra ner pa spelandet.

Légn For andra bakom ljuset eller ljuger om omfattningen av spelandet infér familjemedlemmar,
vanner, terapeuter eller andra narstaende.

Flykt/lindring Anvander spelande fér att fly fran eller lindra negativa kanslor.

Forlust Aventyrar eller férlorar viktiga méjligheter kopplat till relationer, jobb eller skola till féljd av
spelandet.

NEGATIVA KONSEKVENSER




SOCIALA MEDIER

Andel som uppfyller diagnos eller problem
med Sociala medier (SMD)

30% 27%
25%
20% 18%
15%
11% 12%
10% 9%
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Tot Flicka Pojke NPF Dep/Ang

BSMD diagnos mSMD problem

Anvander WHOs klassificering for Internet gaming disorder och motsvarande for sociala medier.
Problemanvandande >= 3 uppfyllda kriterier av 9
Diagnos >= 5 uppfyllda kriterier av 9



MOTIVATION TILL ANVANDANDE AV SOCIALA MEDIER OCH KOPPLING TILL NEGATIVA KONSEKVENSER

Uppratthalla social kontakt med vanner -
Sokande efter sociala kontakter med folk man inte kanner
Information och kunskapsutveckling

Underhallning (slippa ha trakigt)

Eskapism/flykt fran verklighet

Se efter sin sociala status

—> tackla bade "det man flyr fran” och "det man flyr till”



DIGITALA SPEL

Andel som uppfyller diagnos eller problem
med digitala spel (IGD)
14% 13%
12%
10%
8%
6%

4% 3%
2%

2%
0%

Tot Flicka Pojke NPF Dep/Ang

10%

6% 6%

1%

IGD diagnos mIGD problem

Anvander WHOs klassificering for Internet gaming disorder och motsvarande for sociala medier.
Problemanvandande >= 3 uppfyllda kriterier av 9
Diagnos >= 5 uppfyllda kriterier av 9



Misslyckande i
skolan

“Det spelar ingen
roll vad jag gor —
kommer aldrig
lyckas”

“Jag kommer
aldrig komma
ikapp — ingen
ide att forsdka”

Undvikande
Flykt
Isolering



“Det ar bara har jag
kan lyckas”

“Har duger jag”

Social status i
spelvarlden

Avancerar i

Lagger mer tid spelen

“Det har ar min
gref”

Kravlost Spannande

Motiverande
Alltid ratt level



KANSLIGHET FOR ATT UTVECKLA BEROENDEN MITT | TONAREN
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Beloningskanslighet i striatum

Braams et al 2015



BELONINGSCENTRUM OCH DIGITALA MEDIER

FACEBOOK AND NEURAL SYSTEMS

Grey matter increases in frequent vs. infrequent video-gamers

B faag

Social media Gaming



ESKAPISM - OFTA TEMPORAR ANGESTHANTERING

* Prokrastinering — undvikande av beteenden som ar forknippade med
negativa kanslor
« Fornekelse, coping strategi for tidigare trauman



UNGA OTRANADE | ATT VARA | DE OBEKVAMA TANKARNA OCH KANSLORNA
TILLS DE PASSERAR

— Manga ungdomar har svart att
hantera den tystnad som plotsligt
uppstar nar de gatt och lagt sig.
De beskriver att hela dagen ar full
av ljud och input. Det &r forst nar
de lagger sig som de har tid att
tanka. Ofta blir tankarna
obekvama och altande och
behover distraheras med

mo b | | en. Malin Jakobsson. Foto: Fredrik Jalhed

Unga onskar mer kunskap om
somn

Malin Jakobsson
Likafullt dverraskade eleverna med stor insikt om vad
de sjdlva behover for att fa en battre sémn. Hogst pa
listan star involverade foraldrar som stottar med
rutiner och intresserar sig for sina barns valmaende
och somn.



Den mentala tallriksmodellen
Chilltid Motion

Fokustid Somn

Aktiviteter Hjarnvila

Relationer

“SCHMARF”

Rock & Siegel, 2012



INDIREKTA EFFEKTER?

65%

80% 13%

Det syns inte, n = 1990, 13-19 ar



SOMNBRISTENS KONSEKVENSER

Att regelbundet sova 6 timmar/natt under tonaren dubblerar risken att utveckla
problem med nedstdamdhet och dngest ett ar senare

Roberts & Duong, 2014; Roberts & Duong, 2017

Att regelbundet sova for lite forsvarar inlarningen, och hammar det logiska
tankande och koncentrationsformagan.

Ribeiro & Stickgold, 2014, Yoo et al., 2007

Somnbrist 6kar mobbning pa sociala medier via forsamrad impulskontrollen
och en okad irritabilitet.

Erreygers et al., 2019



ANDEL MED KLINISK SOMNBRIST PER KON

Andel som sover mindre — —
an 6h/natt \ \

$6mn hade ett samband metiz =

“psykisk halsa” (0.4) "

“hur bra.detygar i skolan” (-0.3)

“hur uppmarksam man kan vara i s‘kolg‘n” (-03)

“timmar.pa mobilen” (-0.3)

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

m Flicka mPojke




SOCIALA MEDIER

Negativt Positivt
-Passivt scrollande och att gora inlagg - Textmeddelanden med nara vanner
«Interaktion med ytligt bekanta - Naturbilder
«Mer &n 2-3h/dag « Kroppspositivistiska bilder
«Exponering for skonhetsideal - Tanka kritiskt efter exponering for
-Mobbning, trakasserier skonhetsbilder

-Mer selfies och manipulering —> mindre nojd med egen kropp



DIREKTA EFFEKTER SOM AR VANLIGARE FOR TJEJER

Sexuella trakasserier
Orealistiska skonhetsideal

Samre sjalvkansla

Mer negativ kroppsuppfattning

Mer atstorda beteenden

Samre humor

Mer sjalvobjektifierande attityd och mer oppen for plastikoperation



DIREKTA EFFEKTER - INNEHALL PA SOCIALA MEDIER

Har upptéackt nya "fel" med sin kropp efter att ha jamfort sig med
bilder pa sociala medier
80%
70% 67%
60% 58%

50%
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40%
/ 35%
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20%
13%

Tot Flicka Pojke Dep/Ang NPF

10%

0%

Andel som svarat att detta stimmer minst delvis, n =618, &k 9, Linkdpings kommun, 2022



LOSNINGAR?

© N o O & ®W D

Inventerar laget — motivation till forandring. Vad vill du gora mer av?

Tackla bade "det man flyr fran” och "det man flyr till”

Forstar mekanismerna som gor att vi fastnar — kunskap

Begransa skadligt innehall, rensa, avfolj, begransa tillgangen.

Satt gemensamma overenskommelser om nar och hur digitala medier anvands
Beteendedesign — justerar trosklarna for det vi vill andra — tekniska och miljomassiga
Tar armkrok med andra — foraldrar, vanner, policy, skola/arbetsplats

Kontinuerligt arbete — etablera nya normer



Hur ser vi till att uppfylla din hjarnas grundbehov?

Vad vill du gora nar du chillar Hur far du till motion varje dag?
och hur mycket vill du chilla? Ga/cykla till skolan?

Chilltid Motion

Hur far du till bra Laggtid:
fokustid? ; o Skarmfritt fran kl:
Fokustid Somn o
Nedvarvning:
Vacktid:

Vid vilka tillfallen kan du
|ata tankarna vandra fritt

Vad vill du gora pa fritiden? (utan mobil)?

Aktiviteter Hjarnvila

Relationer

Vilka viktiga vuxna finns i ditt liv:

www.detsynsinte.se
DeT sms 2
INTeE .’-'.'E L ALLMANNA

N&r umgas ni? ) ARVSFONDEN



TA KONTROLL MED BETEENDEDESIGN — VAD VILL DU GORA MER AV?

Tankande funktioner

" \ umn DESIGNA VAR

” LIVEFTER
Emotionella\drivkrafter VARA
Boloningar TANKANDE

FUNKTIONER

Radsla



Beléningar
Gor det tillsammans

Prova nytt

Motivation

Lag

Sannolikheten att du tranar
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\ GOR DET LATT ATT GORA RATT - SANK TROSKLARNA
\ \ & GOR DET SVART ATT GGRA DET SOM DU VILL GORA MINDRE AV - HOJ TRGSKLARNA
S
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=~ Planera i férvag

Hang pa annan vana

Ga t.ex. direkt fran skola/jobb

Svart Méjlighet Latt



EXEMPEL PA MEDIAPLAN - VAD KAN VI KOMMA GVERENS OM?

Vad? Varfor?
Skarmfria maltider For att da fokusera pa varandra och maltiden (lyssna pa kroppens signaler).
Skarmfria sovrum For att inte lockas att anvanda digitala skarmar istallet for att sova, eller som

nddvandiga for att kunna sova.

Spel/streaming/TV - Sa att alla vet vad som galler och ingen osakerhet kring det skapas.

dagar Pa sa satt maojliggors ocksa utrymme fér andra aktiviteter.

Skarmfri fokustid Sa att arbetsminneskapaciteten nyttjas till full potential -> battre inlarning pa kortare
tid.

Installningar pa Hjalp for att begransa med installningar pa mobilen. Ta bort notiser, ta bort vissa

mobilen appar, gor tidsinstallningar for apparna. Nar det ar bra att avsluta for kvallen?



© YOUTUBE 6:39

myjailbreakmovies just uploaded a video: iOS
10: Lock & Home Screens Get New Features

[G) INSTAGRAM

idownloadblog just posted a photo.

TA BORT NOTISER
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100% Charged

ANDRA VANOR GENOM ATT GORA DET SVARARE OCH MINDRE MOTIVERANDE ATT KOLLA

LADDA MOBILEN UTANFOR SOVRUMMET

GA IGENOM APPAR

{R WA @

Kindle Lyft Settings Podcasts

80

Google Maps Calendar

STALL IN GREY SCALE

PRATA OM DET

STOPPTID PA KVALLEN



STRATEGIER VID Satt ord pa kanslan

JOBBIGA KANSLOR AT TS Prata om det
Y \

S
OCH TANKAR / Kallkritiskt forhallningssatt
/ \
i \ Tacksamhet
|
\ Andning

- | SO6mn



INTERVENTIONEN
DET SYNS INTE



FORSKNINGSBASERAT DIGITALT LAROMEDEL - LASARET 23/24

OM HJARNAN, KANSLORNA OCH DEN DU VILL VARA e

Okad kunskap om strategier for Dramafilm for igenkdnning Regelbundet och aterkommande Stod och samverkan med
vdlbefinnande under ldsaret vardnadshavare ar centralt

5 VIKTIGA MODULER UNDER ETT LASAR

MENTALA TALLRIKSMODELLEN PRESTERA UTAN ANGEST TA KONTROLL OVER DIN UPPMARKSAMHET FORMA DIN HJARNA SOCIALA MEDIER & SPEL
Om hjarnans 7 grundbehov Varfor det kan vara laskigt Om fokus och Hjarnan ar formbar utifran Digitala mediers trix och
for ett battre maende. att prestera och vad gor uppmadrksamhet som ar vad du gér med din tid. om att ta tillbaka

man at det. dorren till var hjarna.

kontrollen 6ver din tid.



/ SOCIAL SITUATION | DRAMAFILM Y :

/ EXPERTEN FORKLARAR X

K -

BETEENDE SITUATION

TANKE

%

KROPPEN

KANSLA

/\IETENSKAPLIGT BUDSKAP | DRAMA\

-

BETEENDE SITUATION

(

Eleverna gor interaktiva
ovningar relaterade till filmen
och diskuterar situationerna i
grupp alternativt tva och tva




STODMATERIAL FOR NARA VUXNA

https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna

Exempel fran materialet med konkreta tips som stod till dialogen med din ungdom:



https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna

FORALDRAGUIDEN

Hur ser vi till att uppfylla din hjarnas grundbehov?

Vad vill du gora nar du chillar Hur far du till motion varje dag?
och hur mycket vill du chilla? Ga/cykla till skolan?

Chilltid Motion

Hur far du till bra ‘ @ Laggtid:
fokustid? " Skarmfritt fran kl:
Fokustid -
Nedvarvning:
Vacktid:

@ @ Vid vilka tillfallen kan du
|ata tankarna vandra fritt
Vad vill du gora pa fritiden? @ (utan mobil)?

Aktiviteter Hjarnvila

Relationer

Vilka viktiga vuxna finns i ditt liv: Wi, detsynainte. e

DeT sws
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INFO OM PROGRAMMET

Jo ) ALLMANNA
i Ny ARVSFONDEN

Det syns inte podden

Det syns inte

Det syns inte appen

Sjalvuppskattning

Testresultat

dina
Ga till tipslistan
ur du kan gora for att forbattra
r och ma bittre. Bdrja med
2rma nedan!



http://www.detsynsinte.se/

Lastips
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