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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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Smartphone > 50%

Folkhalsomyndigheten, 2023

Ungas mobilanvandning

14 b. Anvander mobilen mer dn 3 timmar/dag 2010-2020 (%)
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Andelen unga som lagger
sig senare an 23.00 pa
vardagar
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Fran 9 ars al an halft
digitala medier varje vecka gar ut over sa
behovt gora (sasom skolarbete, somn oc
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Hur paverkas unga
av digitala medier?

MAR UNGA SAMRE | EN DIGITAL VARLD?

/”'\\ o V >
Dlgi tala me d ie r och | En kunskapsoversikt 6ver hr digitala medier p&verkar barn och ungas psykiska vélbefinnande
psykisk ohalsa hos
barn och ungdomar:

En kunskapsoversikt

Sissela Nutley & Lisa Thorell

Statens medierad



MAR UNGA SAMRE I EN DIGITAL VARLD?

BAKGRUNDSFAKTORER
« NPF « Psykisk ohilsa « Personlighet « Alder

Digitala medier

EN &3
Indirekta effekter : Direkta effekter

3 l¢ J/7\ 5
5 PSYKISKT VALBEFINNANDE 'S




SLUTSATS FRAN FORSKNINGEN

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

Den kopplingen ror bade

tiden de agnar som for de flesta gar ut over
deras skyddsfaktorer (indirekta effekter)
innehallet de tar del av (direkta effekter)
forstarkningseffekter av redan existerande

problem

'tD/ itala medier och
psyklsk ohilsa hos *

barn och ungdomar:
En kunskapsoversikt

Sissela Nutley & Lisa Thorell

Statens medierad



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



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



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



BASELINE DATA PILOT

RAPPORT PA


http://www.detsynsinte.se/

KON OCH KLINISK STATUS
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Kon
Flicka Pojke Annat/Vill inte uppge Total
Count Row N % Count Row N % Count Row N % Count Row N %
334 54.0% 271 43.9% 2.1% 618 100.0%
Flickor | Pojkar | Totalt Count Kategorier Antal
ADHD 2,5% 10,9% 6,3% 39 Totalt 618
Autism 1,9% 5,0% 3,3% 22
Flickor 334
Depression 7,9% 3,1% 5,7% 34
Angestproblematik| 14,5% | 2,7% | 9,2% 56 Pojkar 271
Utredning 6,3% 2,3% 4,5% 27 NPF 61
Annan diagnos 6,9% 6,2% 6,6% 38 Dep/ang 90




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




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



DIREKTA EFFEKTER - INNEHALL PA SOCIALA MEDIER

Har upptackt nya "fel" med sin
kropp efter att ha jamfort sig med
bilder pa sociala medier
80%

67%

42%
40% 35%

20% I 13%
09 N

Tot Flicka Pojke Dep/Ang  NPF

Andel som svarat att detta stammer minst delvis, n = 618, ak 9, Linkdpings kommun, 2022



MOBILENS NARVARO OCH TANKEMASSIGA EFFEKTER

A. Working Memory Capacity

OSpan Score

Desk PocketBag Other Room

Phone Location

Ward, 2017



DIGITALA MEDIEVANOR

Andel med mobil precis bredvid vid somn

och plugg
70% 66%
60%
0% 41%
40%
30%
20%
NN
0% )
Flicka Pojke Dep/Ang

mMobilisangen mMobil bredvid vid plugg



Vad kan skolan gora for att starka ungas forutsattningar till psykisk
halsa?

"nar skolan lar barnen om psykisk halsa och hur psykisk
halsa kan hanteras - bade egen och andras — minskar de
inatvanda psykiska problemen."

- Folkhalsomyndigheten

* Skolans betydelse for indtvanda psykiska problem bland skolbarn,
Folkhalsomyndigheten 2020



Kunskapssammanfattning och férslag till interventioner fran
Svenska Lakaresallskapet arbetsgrupp 2021

Fem konkreta forslag till Iosningar for att forbattra ungas psykiska halsa

1. Regelbunden strukturerad fysisk aktivitet i anslutning till skoltid.

2. Balans mellan tid dgnad at digitala medier och halsoframjande
aktiviteter.

3. “Livskunskapsprogram” som starker sjalvkansla, stresshantering och
skapar positiva forandringar.

4. Anpassa kunskaps- och betygskrav till ungas utveckling och
forutsattningar.

5. Tidig upptackt och stod till unga med 6kad risk for samre psykisk
halsa.




) . /“’0/@
ETABLERADE NORMER | SKOLAN KRING MOBILANVANDNING FOLJER MED HEM 404,

Hur ofta g6ra du laxorna med andra medier igdng som MObIIpO“Cy fOIJS inkonsekvent inom skolor

inte rér laxan (streama video, chatta)?

Tillater dina larare att du anvander mobilen for skolarbete under lektionstid? (nar ni
inte har distansundervisning)

@ Ja
46.6% ® Nej
Vet ej
@ Det &r olika mellan olika larare

307 responses

| SKOLOR UTAN MOBILPOLICY:  47%

| MOBILFRIA SKOLOR: 28%

9.4%

Karolinska Institutet 26



PRESSMEDDELANDE - 1 OKTOBER 2021 08:30

Elever pa skolor med mobilférbud ror sig
mer

£ Ninll v R

Elever som gar i skolor som har riktlinjer for hdlsa, mobilforbud under raster och
mer tid for amnet idrott och halsa ror pa sig mer och sitter mindre. Detta har
jamforts med skolor som saknar riktlinjer.

- Studien visar att dessa insatser i skolan har ett samband med elevers rorelse. Det
ar dessutom den forsta storre svenska studien som visar att mobilforbud har ett
samband med bade mer fysisk aktivitet och mindre stillasittande hos ungdomar,

sager Gisela Nyberg, docent och huvudansvarig for studien.

Nyberg et al., 2021
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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




VERKTYGET MENTALA

TALLRIKSMODELLEN

SOCIALA MEDIER
& SPEL 3

TILLFALLEN »
PRESTERA

AL UTAN ANGEST

DIN HJARNA

TAKONTROLL OVER DIN
UPPMARKSAMHET

(0]
1
Film och interaktiva
moment/diskussioner
2
K]

INFO | PREPP LARARE

5-7 min informationsvideo
Lararhandledning PDF

TILLFALLE 1| KLASSRUMMET

TILLFALLE 2 | KLASSRUMMET

Recap-film
Ovningar om karaktaren i
filmen

TILLFALLE 3 | KLASSRUMMET

Relatera budskap och
ovningar till sitt eget liv

N 7 N J




c @ detsynsinte.learnworlds.com/path-player?courseid=mentala-tallriksmodellen&unit=615e9edf85a74145f42c9106Unit

«— Back to course page < previous

Mentala tallriksmodellen

Discuss
1. Till lararen

Titta har forst! - instruktionsfilm till Ia...
Lararhandledning (kan skrivas ut)
Sammanfattning pa 1sida: Mentala ta...

Feedback: Fyll i efter genomforandet

2. Tillfalle 1: Filmavsnittet

Inledning

v

@ Mentala tallriksmodellen
Jec 00:00/2126

Vad kommer ni ihdag?




VANLIG DAG FOR FILIP

UPPGIFT: HJALP FILIP!

°xy
- ‘ Morgon, sociala medier )Chllltld
8 —{ Busstillskolan ~Chiltid 8 —
Skola Hur ska Filip &ndra sin vardag for att ma Skola
9 och prestera battre? 9
10 —] 1. Vilka delar av mentala 10 —
tallriksmodellen tror du det &ar
n — viktigast fér Filip att forbattra? Utga n =
fran hjarnans viktigaste B
12— grundbehov (se nésta sida). 12
13 — 2. Skriv ner nagra konkreta 13 7
forandringar, eller skissa i det
14— tomma schemat till héger > 147
15 — OBS! Filips vardag behover inte bli 15
s . PR perfekt, men battre &n nu.
16— Buss frdn skolan Chilltid 16 —
\
17 4 Powernap ‘Sémn 17
18 — Middag Relationer 18
o ‘\
19 Gora inldgg och posta Tokustid 19
20 20
5 Plugga + kolla lokustid o
1~ andras inldgg for b
inspiration Ehilitid
22 — ‘ 22
23 — Sociala medier ‘ 23
Spel eller kolla avsnitt Chilltid
00 — ‘ 00
o1 —7 3 01
Sova Sémn B
02— | FILIPS TID UTANFOR SKOLAN 02
03 - Vakna, sociala medier  cpjjtig (ungefarliga tider) 03
0r —! sova | Somn:  55-6h Motion: O min 0n
Chilltid:  5h Aktivitet: O h
05 — Sémn Hjarnvila: O min Relationer: 45 min 05
Fokustid: 3 h
06 — ‘ 06

07 ; g 07



FORBATTRA DIN EGEN BALANS - STEG 1

DeT SYus
» Las frdgorna, kryssa i ditt svar “.rri,s
* Markera ut svaren som prickar i spindeldiagrammet nere till hdger w
* Dra streck mellan prickarna — du har nu en bild av din balans CHILLTID 1. [ Stammer inte alls
@ Jag ar nojd over den tid jag 2. [ Stammer ganska daligt
OBS! Du behéver inte ldmna in pappret eller visa det for ndagon om du chillar och bara slappar 3. [ Stammer delvis
inte vill 4. (O Stammer ganska bra
5. O Stdmmer mycket bra
AKTIVITETER 1. O Stammer inte alls MOTION 1. O Mindre &n 1gang/vecka
Jag deltar i minst en uppstyrd 2. O Stdmmer ganska daligt @ Hur ofta far du till totalt 60 min 2. [ 1gang i veckan
fritidsaktivitet | veckan (t.ex. 3. O Stdmmer delvis rérelse om dagen dér du blir 3. 0 2-3 génger i veckan
Instrument, sport, dans, 4, [ Stammer ganska bra andfadd? 4. [ 4-6 ganger iveckan
game:a med lag, teater) 5. O Stdmmer mycket bra 5. O Varje dag
RELATIONER 1. O Stémmer inte alls
Jag hanger ofta med andra 2. [ Stammer ganska daligt
som jag kanner mig bekvam 3. O Stédmmer delvis AKTIVITETER
med (inte inréknat online). 4. [ Stdmmer ganska bra 5
5. O Stdammer mycket bra
4
HJARNVILA 1. O Stammer inte alls MOTION 3 RELATIONER
@ Jag tar mig tid varje dag da jag 2. O Stdmmer ganska daligt
Iater tankarna vandra dit de vill 3. O Stdmmer delvis 2
utan underhélining eller 4. O Stammer ganska bra
information. 5. O Stdammer mycket bra 1
FOKUS 1. O Stdmmer mycket bra 0
@ N&r jag ska arbeta fokuserat 2. [ Stédmmer ganska bra .
har jag oftast digitala medier 3. O Stammer delvis CHILLTID HJARNVILA
paslaget i ndrheten som inte 4. O Stémmer ganska daligt
rér arbetet 5. O Stdmmer inte alls
sSOMN 1. Mindre &n 6 timmar/natt
@ Hur manga timmar sover du 2. O 6-7timmar/natt
oftast pa vardagarna? 3. O 7-8timmar/natt SOMN FOKUS
4.
5.

O 8-9 timmar/natt
O Mer an 9 timmar/natt




SAMVERKAN MED ALLA PARTER RUNT ELEVEN

5 moduler
Ovningar & Extramaterial
Enkét (Fore/Efter)

ELEVEN
SKOLAN HEMMET
Lararhandledning (video + text) Podd
Material for skolledning Informativa kortfilmer
Amnesspecifika évningar oo

Mall med mentala tallriksmodellen att Férildrabrevet

anuvands | Elavhalencaméal



FORALDRAGUIDEN

Hur ser vi till att uppfylla din hjarnas grundbehov?

Hur far du till motion varje dag?

Vad vill du gora nar du chillar
Ga/cykla till skolan?

och hur mycket vill du chilla?

Chilltid

Hur far du till bra Laggtid:
fokustid? s Skarmfritt fran kl:

Fokustid sémn -
edvarvning:
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: www.detsynsinte.se

3 2 ) Ly ALLMANNA
Né&r umgas ni? i Ny ARVSFONDEN



[https://detsvnsinte.Iearnworlds.com/naravuxna ]

STODMATERIAL FOR NARA VUXNA

TILL ALLA VIKTIGA VUXNA

Har du en nérstdende ungdom som arbetar med

material fran Det syns inte? Har finns tips om hur ni
kan stotta positiv personlig utveckling.

Intro till serien ©



https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna

Wi Linkopin "% JONKOPINGS Stockholms Vetlanda
\@/‘ it g £ KOMMUN stad

NULAGE - DET SYNS INTE UTBILDNINGSPROGRAM e P ——

GOTALANDSREGIONEN Halmstad

KARLSKR( DANDERYDS LEKSANDS
? @N KOM]WU'NONA KOMMUN KOMMUN
engeiha skotan

MODULER

KOSTNADSFRI MODUL

'\1 trix de digitala
Uppmarksamheten ar ‘ Hjarnan formas utifran vad anvander for att
darren till var hjarna: Hur vi matar den med. Och av . Och
fungerar den egentligen - ! tankar vi upprepar manga

och vad behover vi for att ganger. Lar dig hur du kan
kunna fokusera? forma din hjarna.



EFFEKTER FRAN PILOTEN?



SVAR PA GPPNA FRAGOR OM VAD DE TAGIT MED SIG FRAN PROGRAMMET

«Att vissa saker
som man tror man ar ‘
ensam om men egentligen
4r det ganska vanligt

pbland flera”

“Det har fatt mig att fundera lite
mer pd framforallt sociala medier
och hur vi paverkas av det, jag har
minskat mitt anvandande”

“Jag har fatt

“Att fa veta hur manniskor kan forstaelse att ja

kdnna i olika situationer och jobbar bsi nérg

att man inte ar ensam i det” telefonen jnte Hri
A g e gene “Att man inte alltid

innan jag ska gora
en presentation nar
jag ar nervos”

ser pa personen att
den mar daligt”

“Veta hur andra har det och pa sa
satt ar jag mer tacksam over mitt
egna liv”



Andel som funderat vidare pa

60%
50% - 47% A5%
o 38%
40% - 36% 3% 34%
30% n
22% 21% 22%
20% .
11% 13% = 12%
10% I I 6% %
3%
0% - ] [ ]
2 2 & o PN 2 x> 0
«O° &2 oS P & 3 S oS
N o° > & © A
Z X0 N\ @b V*q CSO
BN\ O O Q @
3° e@ Q <
& P
Q\

Al Chi . mAKTIVA ®KONTROLL
i-square

18.74, p < 0.001



60%

50%

40%

30%

20%

10%

Begynnande evidens

Mobilens placering vid laxlasning

48%
41%
15%
5 l

| ett annat rum

| samma rum

m Fore m Efter

51%

37%

Precis bredvid

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

35%

Fore

Andningsstrategi

39%

Efter, =<2 Det syns inte

50%

Efter, >2 Det syns inte



H ”I‘an har ju egentligen hort det har foru
nar man ser det ur en annans égon m
karaktarerna fattar man ju och det blir lafta
att tanka att det har galler mig med

!
/

TJEJ I7AR




PAGAENDE STUDIER

1. Utvdrdering av appen Det syns inte i hdlsosamtal.

Integrera samtal om mentala tallriksmodellen och Det syns Mentala tallriksmodellen - hjirnans grundiaggande behov
inte-appen i samtalet kring psykisk halsa.
RS

Tid nar du inte behdver

WHO:s rekommendation
prestera och &r “fri”, t.ex.

fita, leka, pyssla, scrolla  CHilltid Motion  for barm: forelec 60
\a o ' o e
Appen som verktyg i Elevhalsosamtal beforskas av Kristin %) © (&)
Thomas och Maria Fagerstrom, Linkoping Universitet. = Wi . somn E2126 011t
Hjarmans behovs utan distraktioner Vuxna: 7-0 tim/natt
en guide till att ma battre
A e
o sakerdugsrpa  Aktiviteter Hjarnvila (utan stimulans fran
st fritiden dar du kénner t.ex. mobilen)
2. Kvalitativ studie om hur elever, skolpersonal och B e s Sor g Relationer
vardnadshavare uppfattat arbetet med skolprogrammet @ ¢ P & s Uraings (elatinl)
Det syns inte

Sofia Lindstrand, Ingrid Rystedt, Laura Korhonen och
Helena Frielingsdorf, Region Ostergdtland och
Linkdpings univseritet.




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

4 E’ ‘ih ;
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_HJERNAN,

SKERMEN. ™"
ocH KRM‘TERNA’-"
BAKI}M :

Digitala medier oc

psykisk ohilsa hos ©
“ barn och ungdomar:
En kunskapsoéversikt

Sissela Nutley & Lisa Thorell

Statens medierad
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