SOCIALA MEDIER OCH PSYKISK OHALSA
- VAD VET VI?

Sissela Nutley

medicine doktor i kognitiv neurovetenskap

Arts & Hearts | anknuten till Karolinska Institutet | ledamot i Mediemyndighetens insynsrad

ARTS ik
O 3 i

e 18¥




UNGAS PSYKISKA HALSA, DIGITALA VANOR OCH LEVNADSVANOR OVER TID

Andelen unga som lagger

Andelen som mar daligt 6kar Ungas mobilanvandning ) . -
sig senare an 23.00 pa

Andel (i procent) flickor och pojkar som har haft minst tvd
hélsobesvér, mer &n en gang i veckan, under de senaste sex Vardagar
manaderna, 1985/86—2021/22.
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Internationella trender kring ungas psykiska ohalsa

Jonathan Haidt, 2023

Percent of Nordic Teens with Percent of American Teens with
High Psychological Distress (Ages 11-15) Major Depression (Ages 12-17)
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Figure 22. Comparisons between poor self-rated mental health in Nordic nations from the
Health Behavior in School-Aged Children Study, and NSDUH data on teens with a major

depressive episode in the last year.



MAR UNGA SAMRE I'EN DIGITAL VARLD?

BAKGRUNDSFAKTORER
« NPF « Psykisk ohilsa « Personlighet « Alder

Digitala medier
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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
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Digitala medier och
psykisk ohilsa hos °
barn och ungdomar:
En kunskapsoversikt
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Den mentala tallriksmodellen

Chilltid Motion

Fokustid Somn

Aktiviteter Hjarnvila

| “SCHMARF”
Relationer Rock & Siegel, 2012
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n = 2721,Det syns inte — hur man mar (2024)
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SVERIGE

Forskarlarm: Ta ifran barnet
mobilen pa natten

Uppdaterad i gar 15:13 Publicerad i gar 10:20

Aktuellt

RAPPORT OM UNGAS PSYKISKA MAENDE,
DIGITALA VANOR OCH HALSOBETEENDEN

DET SYNS INTE

- hur man mar

Deltagande hogstadie- och gymnasieskolor,
2022-2023



http://www.detsynsinte.se/

SOMNBRISTENS KONSEKVENSER

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

Roberts & Duong, 2014; Roberts & Duong, 2017

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

”SOmnbrist gor att en 14 aring sanker sin

arbetsminneskapacitet till en 10-arings niva”
Klingberg, 2023

tankande och koncentrationsféormagan.

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

Somnbrist 6kar mobbning pa sociala medier via forsamrad impulskontrollen

och en okad irritabilitet.

Erreygers et al., 2019




KANSLIG PERIOD FOR SOCIAL PAVERKAN

Predicted acceptance (%)
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Fig. 4: How social media use predicts life satisfaction in longitudinal data (ages 10-21).
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UNGA ALLT MER MISSNOJDA OVER SITT ANVANDANDE
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VARFOR AR DET SA SVART ATT KONTROLLERA SITT ANVANDANDE?
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"race to the bottom of the brain"




Beroendemassigt anvandande av digitala medier?




SOCIALA MEDIER

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

Enligt WHOs klassificering for Internet gaming disorder men motsvarande for sociala medier.

Problemanvandande >= 3-4 uppfyllda kriterier av 9
Diagnos >=5 uppfyllda kriterier av 9

n = 618 15-aringar, 2023



DIGITALA SPEL

Andel som uppfyller diagnos eller problem
med digitala spel (IGD)
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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



KANSLIGHET FOR ATT UTVECKLA BEROENDEN MITT | TONAREN
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BELONINGSCENTRUM OCH DIGITALA MEDIER

FACEBOOK AND NEURAL SYSTEMS
a
Grey matter increases in frequent vs. infrequent video-gamers

Social media




SOCIALA MEDIER

Negativt Positivt

-Passivt scrollande och att gora inlagg - Textmeddelanden med nara vanner

-Interaktion med ytligt bekanta - Naturbilder
-Mer an 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

Upptéackt "fel" pa sin kropp via sociala

Sexuella trakasserier medier
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Mer sjalvobjektifierande attityd och mer oppen for plastikoperation




SAMBAND

Valmaende
Somn 0.28

Motion 0.21

Mobiltid -0.20
Fel pa kroppen via sociala medier -0.42
Beroende av sociala medier -0.21

Digitalt spelberoende -0.03




KONTEXTEN AV ANVANDANDET

Media-multitaskar vid laxlasning
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INTERVENTIONEN
DET SYNS INTE




FORSKNINGSBASERAT DIGITALT LAROMEDEL - LASARET 23/24

OM HJARNAN, KANSLORNA OCH DEN DU VILL VARA

Okad kunskap om strategier for

Dramafilm for igenkdanning
valbefinnande

Regelbundet och aterkommande

Stod och samverkan med
under ldsaret

vardnadshavare ar centralt

5 VIKTIGA MODULER UNDER ETT LASAR
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S5 ER
Lo sas)

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
for ett battre maende.

att prestera och vad gor uppmarksamhet som ar
man at det.

Hjarnan ar formbar utifran Digitala mediers trix och

vad du gor med din tid. om att ta tillbaka
doérren till var hjarna. kontrollen 6ver din tid.




SOCIAL SITUATION | DRAMAFILM EXPERTEN FORKLARAR VETENSKAPLIGT BUDSKAP | DRAMA

BETEENDE SITUATION

Eleverna gor interaktiva
ovningar relaterade till filmen

KROPPEN . . . .
och diskuterar situationerna i

grupp alternativt tva och tva




STODMATERIAL FOR NARA VUXNA

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

1. INVENTERA NULAGET . 2. VAD VILL NI GORA IHOP? ERVALJ UT TIPS ATT TESHE



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
lata tankarna vandra fritt
Vad vill du gora pa fritiden? (utan mobil)?

Aktiviteter Hjarnvila

Relationer

Vilka viktiga vuxna finns i ditt liv: e
DeT Sws ‘ '
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N&r umgas ni? -
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" >"Man har ju egentligen hort det har foruime
nar man ser det ur en annans 6gon met
karaktarerna fattar man ju och det blir lattare
att tanka att det har galler mig med
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INFO OM PROGRAMMET

06

Jobbiga tankar : Sjalvuppskattning

Testresultat

Du agerar fér att hantera situationen I diagrammet ser du balansen mellan dina

T e T grundlaggande behov. Ga till tipslistan

for att se hur du kan gora for att forbattra
Flykt: Du drar darifran for att slippa se henne balansen och ma bittre. Bérja med
Konflikt: Du ropar “Vad stirrar du pa?!™ kategorierna nedan!

Vissa saker behéver vi lagga tillrackligt
med tid pa for att ma bra. Klicka pa

ar. Tips i jobbiga stunder

av dessa 7 saker. Kom ihag att det handlar

Tréina om hjéman

< <] =

Det syns inte podden Det syns inte appen



http://www.detsynsinte.se/
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