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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



Internationella trender kring ungas psykiska ohälsa

Jonathan Haidt, 2023



MÅR UNGA SÄMRE I EN DIGITAL VÄRLD?

Nutley & Helle, 2020



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



Den mentala tallriksmodellen

“SCHMARF”

Chilltid

Fokustid

Aktiviteter

Motion

Sömn

Hjärnvila

Relationer
Rock & Siegel, 2012



Sömnvanor 

n = 2721,Det syns inte – hur man mår (2024)



www.detsynsinte.se
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http://www.detsynsinte.se/


”Sömnbrist gör att en 14 åring sänker sin 
arbetsminneskapacitet till en 10-årings nivå” 

Klingberg, 2023 



Kommer den här 
personen att 
tycka om dig?

Känslig period för social påverkan

Orben, 2022



Unga allt mer missnöjda över sitt användande

Statens medieråd, 2023



Emotionella drivkrafter

Överlevnadsfunktioner

Tänkande funktioner

Nyfikenhet
Belöningar
Rädsla

varFÖR ÄR DET SÅ SVÅRT ATT KONTROLLERA SITT ANVÄNDANDE?

"race to the bottom of the brain"



Beroendemässigt användande av digitala medier?



Enligt WHOs klassificering för Internet gaming disorder men motsvarande för sociala medier. 
Problemanvändande >= 3-4 uppfyllda kriterier av 9
Diagnos >= 5 uppfyllda kriterier av 9

sociaLA MEDIER

n = 618 15-åringar, 2023



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
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Braams et al 2015

KÄNSLIGHET FÖR ATT UTVECKLA BEROENDEN MITT I TONÅREN



Social media Gaming
Kühn et al  2011; 2014;  

Montag et al 2017 

BELÖNINGSCENTRUM OCH DIGITALA MEDIER



•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



Välmående Ångest

Sömn 0.28 -0.23
Motion 0.21 -0.18

Mobiltid -0.20 0.16

Fel på kroppen via sociala medier -0.42 0.41
Beroende av sociala medier -0.21 0.22
Digitalt spelberoende -0.03 0.08

Samband



Kontexten av användandet



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





Preliminära resultat



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

Det syns inte appenDet syns inte podden

http://www.detsynsinte.se/


Lästips
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