
Det syns  INTE 
Om hjärnan, 
känslorna 
och den du vill 
vara



ABOUT US |
Bild från musikalen 

Det syns inteOM OSS



LIVE|



M U S I K A L E N

“På tunnelbanan hem, 
var det som att vi hade 
vårt första riktiga samtal 
någonsin”

Pappa till 14-årig dotter



LIVE FORSKNING LÄRVERKTYG



Saker vi ska prata om

● Förändrade vanor – förändrat mående

● Unga i en digital miljö

● Vad vi vuxna kan göra

● Materialet Det syns inte





VAD ÄR PSYKISK HÄLSA?

● Psykiskt tillstånd
● Hantera vanliga påfrestningar
● Lära sig och arbeta
● Bidra till samhället

Alltid glad

Färdigheter



Vi har stor möjlighet att påverka hur vi mår

Gener

Det vi gör

Livssituation

40%





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

Livsstilsförändringar -> ändrad hälsa

Flicka

Pojke



Globala trender kring ungas psykiska ohälsa



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)



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.



Nyfikenhet
Belöningar
Social tillhörighet



Hjärnans utveckling genom livet 



Färre får sina skyddande faktorer tillgodosedda

MOTION

SÖMN

HJÄRNVILA

RELATIONER

AKTIVITETER

FOKUSTID

CHILLTID

75%80%

Mentala tallriksmodellen
(Rock & Siegel)



n = 605

Andel med klinisk sömnbrist per kön

Stora konsekvenser: 

Dubblerad risk för 
nedstämdhet/depression

Arbetsminnets kapacitet sänks från 14-
årings nivå till 10-årings



Ward et al 2017

Känslomässigt knutna till mobilerna som påverkar
vår förmåga att tänka och vara närvarande



n = 605

Hur kan vi hjälpa till?

Vår roll är att sätta gränser kring digital medieanvändning så
att barnen får en chans att kunna:

à Röra sig, sova, träffa vänner IRL, ostört skolarbete, träna på att
känna sig uttråkade (ha hjärnvila) etc.

Till exempel genom:

○ Skärmtidsbegränsning <2-3h/dag

○ Sluttid ca 20.00

○ Ta bort notiser

○ Mobilen ut ur sovrummet

○ Vänta med soc med så länge man mäktar med (hänvisa t.ex. till 13-
årsgränsen)



www.detsynsinte.se

Inventera läget 
Föräldaguiden – självskattning för familjen

http://www.detsynsinte.se/






•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

Och kopplingar till psykisk ohälsa 



DIREKTA EFFEKTER DRABBAR OLIKA
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Har upptäckt nya "fel" med sin kropp efter att ha 
jämfört sig med bilder på sociala medier



Överenskommelser för familj, grupp och skola

familj

När har vi inte digitala 
skärmar?

När avslutar vi för kvällen?

Var är tekniken när den inte 
används?

Vuxna bestämmer vilka 
appar/spel/köp/filter/inställnin
gar som gäller på tekniken. 

Hur skyddas barnen mot 
grooming/läskigt innehåll?

Grupp/klass/kompisar

Vilka spel/appar används? 
Ålderslämpliga? PEGI
märkning. Resonera ihop. 

Hur skyddas barnen mot 
grooming/läskigt innehåll?

När har vi inte digitala 
skärmar?

När avslutar vi för kvällen?

Hur kommunicerar vi i 
klasschatten? 

skola

Mobilpolicy som är 
konsekvent. Var är mobilerna 
på lektionerna? Rasterna?

Policy för hur konflikter som 
sker på fritiden som påverkar 
skolmijlön hanteras? 

Utbilda om netikett, rätt och 
fel på nätet? Delbart material 
etc. 

Armkroka

”Nollan och nätet”



Vänta med smartphones och sociala medier?
Armkroka!

Dumb phone /gammal telefon
Klocktelefon
Smartphone utan soc med. och 
internet etc



OM HJÄRNAN, KÄNSLORNA OCH DEN DU VILL VARA
FORSKNINGSBASERAT DIGITALT LÄROMEDEL

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.

www.detsynsinte.se


