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Det syns inte
Hur man mår bakom 

skärmen
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3. Lösningar
4. interventionen ”Det syns inte” 



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



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.



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



Den mentala tallriksmodellen

“SCHMARF”

Chilltid

Fokustid

Aktiviteter

Motion

Sömn

Hjärnvila

Relationer
Rock & Siegel, 2012



INDIREKTA EFFEKTER
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60% Det syns inte, n = 1990, 13-19 år



•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



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”



Baseline Data PILOT i ÅK 9

Rapport på www.detsynsinte.se

http://www.detsynsinte.se/


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



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)

n = 618, 15-åringar, Linköpings 
kommun, 2022





Direkta effekter - INNEHÅLL PÅ SOCIALA MEDIER
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Tot Flicka Pojke Dep/Ång NPF

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



Ward, 2017

Mobilens närvaro och tankemässiga effekter



Digitala medievanor



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





Etablerade normer i skolan kring mobilanvändning följer med hem

Karolinska Institutet 26

Mobilpolicy följs inkonsekvent inom skolor

Kroka arm



Nyberg et al., 2021



Interventionen
det syns inte



LIVE FORSKNING LÄROMEDEL



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
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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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Morgon, sociala medier

Skola

Chilltid

SömnPowernap

Plugga + kolla 
andras inlägg för 
inspiration

Göra inlägg och posta

Sociala medier
Spel eller kolla avsnitt

Vakna, sociala medier

Sova

Middag

Sova

Fokustid

Fokustid
Chilltid

Chilltid

Sömn

Chilltid

Sömn

Relationer

VANLIG DAG FÖR FILIP

Buss till skolan

Buss från skolan

Chilltid

FILIPS TID UTANFÖR SKOLAN
(ungefärliga tider)

Sömn: 5,5-6 h
Chilltid:  5 h
Hjärnvila: 0 min 

Motion: 0  min
Aktivitet: 0 h 
Relationer: 45 min
Fokustid: 3 h

Chilltid
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UPPGIFT: Hjälp FILIP!
Hur ska Filip ändra sin vardag för att må 
och prestera bättre?
1. Vilka delar av mentala 

tallriksmodellen tror du det är 
viktigast för Filip att förbättra? Utgå 
från hjärnans viktigaste 
grundbehov (se nästa sida). 

2. Skriv ner några konkreta 
förändringar, eller skissa i det 
tomma schemat till höger à

OBS! Filips vardag behöver inte bli 
perfekt, men bättre än nu.

Skola



AKTIVITETER
Jag deltar i minst en uppstyrd 
fritidsaktivitet I veckan (t.ex. 
Instrument, sport, dans, 
game:a med lag, teater)

1. ❐ Stämmer inte alls
2. ❐ Stämmer ganska dåligt
3. ❐ Stämmer delvis
4. ❐ Stämmer ganska bra
5. ❐ Stämmer mycket bra

MOTION
Hur ofta får du till totalt 60 min 
rörelse om dagen där du blir 
andfådd?

1. ❐ Mindre än 1 gång/vecka
2. ❐ 1 gång i veckan
3. ❐ 2-3 gånger i veckan
4. ❐ 4-6 gånger i veckan
5. ❐ Varje dag

CHILLTID
Jag är nöjd över den tid jag 
chillar och bara slappar

1. ❐ Stämmer inte alls
2. ❐ Stämmer ganska dåligt
3. ❐ Stämmer delvis
4. ❐ Stämmer ganska bra
5. ❐ Stämmer mycket bra

SÖMN
Hur många timmar sover du 
oftast på vardagarna?

1. Mindre än 6 timmar/natt
2. ❐ 6-7 timmar/natt
3. ❐ 7-8 timmar/natt
4. ❐ 8-9 timmar/natt
5. ❐ Mer än 9 timmar/natt

FOKUS
När jag ska arbeta fokuserat 
har jag oftast digitala medier 
påslaget i närheten som inte 
rör arbetet

1. ❐ Stämmer mycket bra
2. ❐ Stämmer ganska bra
3. ❐ Stämmer delvis
4. ❐ Stämmer ganska dåligt
5. ❐ Stämmer inte alls

HJÄRNVILA
Jag tar mig tid varje dag då jag 
låter tankarna vandra dit de vill 
utan underhållning eller 
information.

1. ❐ Stämmer inte alls
2. ❐ Stämmer ganska dåligt
3. ❐ Stämmer delvis
4. ❐ Stämmer ganska bra
5. ❐ Stämmer mycket bra

RELATIONER
Jag hänger ofta med andra 
som jag känner mig bekväm 
med (inte inräknat online). 

1. ❐ Stämmer inte alls
2. ❐ Stämmer ganska dåligt
3. ❐ Stämmer delvis
4. ❐ Stämmer ganska bra
5. ❐ Stämmer mycket bra
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AKTIVITETER

RELATIONER

HJÄRNVILA

FOKUSSÖMN

CHILLTID

MOTION

Förbättra din egen balans  - steg 1
• Läs frågorna, kryssa i ditt svar
• Markera ut svaren som prickar i spindeldiagrammet nere till höger
• Dra streck mellan prickarna – du har nu en bild av din balans

OBS! Du behöver inte lämna in pappret eller visa det för någon om du 
inte vill 



Samverkan med alla parter runt eleven



FÖRÄLDRAGUIDEN



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

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

https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna


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”



All Chi-square > 
18.74, p < 0.001







1. Utvärdering av appen Det syns inte i hälsosamtal.

Integrera samtal om mentala tallriksmodellen och Det syns 
inte-appen i samtalet kring psykisk hälsa.

Appen som verktyg i Elevhälsosamtal beforskas av Kristin 
Thomas och Maria Fagerström, Linköping Universitet.

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

Pågående studier 

2. Kvalitativ studie om hur elever, skolpersonal och 
vårdnadshavare uppfattat arbetet med skolprogrammet 
Det syns inte 

Sofia Lindstrand, Ingrid Rystedt, Laura Korhonen och 
Helena Frielingsdorf, Region Östergötland och 
Linköpings univseritet. 



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

Det syns inte appenDet syns inte podden

http://www.detsynsinte.se/


Lästips



detsynsinte.se

sissela@artsandhearts.se

Sissela Nutley

Medicine doktor Professor


