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‘Pa tunnelbanan hem,
var det som att vi hade
vart forsta riktiga samtal

nagonsin’ "
.

Pappa till 14-arig dotter

MUSIKALEN .
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SAKER VI SKA PRATA OM

Forandrade vanor — forandrat maende
Unga i en digital miljo
Vad vi vuxna kan gora

Materialet Det syns inte



8 unga om angesten och oron
som inte syns

< Antalet unga vuxna som
behandlas for depression

och angestsymtom okar -
och det ar betydligt fler
flickor och unga kvinnor
jamfort med pojkar och unga
man, enligt Socialstyrelsen.

Alexandra, 20: "Alla tror att jag dr sprallig, men det dr inte hela sanningen®

Antalet unga vuxna som behandlas for depr
okar, enligt en rapport fran Socialstyrelsen.
Okningen dr som allra stérst i gruppen unga vuxna i aldern 18-24 r, och
da i synnerhet bland unga kvinnor.
Hér beskriver atta personer mellan 16-30 &r med egna ord om hur livet
med dngest ser ut.

och angestsymtom

Stella Silverstrdm dr en av manga barn och unga som sokt hjalp p& BUP i Séemland. Foto
sVT

Stella, 11, sokte hjilp pa BUP:
"Jag var ledsen hela tlden

UPPDATERAD 8 JANUARI 2020

11-ariga Stella Silverstrom ar en av manga som sokt hjalp pa barn- och
ungdomspsykiatrin.

- Mamma och pappa hade forsokt sitt bista men inget hjilpte, sdger
hon.

For drygt ett &r sedan hinde ndgot med Stella Silverstrom, En glad och sprallig

AR R S L i L R R e R s i

Kunskap om psykisk ohiilsa, socioekonomisk
situation och utbildningsniva avgdr huruvida miin
soker vard fir sin depression eller inte. Det visar en
ny avhandling frin Géteborgs universitet, som
sedan 2008 undersbkt miins attityder till sin egen
och andras psykiska ohdlsa.

- Det behdver inte handla om miinnen, utan om ett
strukturproblem | varden - att minniskor inte kiint

sig villkomna, siiger Sara Blom, forskare och
forfattare till studien.

Okning av psykisk
ohalsa bland unga

AvTT O

En ny rapport visar att psykisk and unga har Skat. Arkivbild

NYHETER

Psykisk ohilsa bland unga okar, visar en ny rapport frin Myndigheten for

ungdoms- och civilsamhallesfragor.

Sofia Mossf enhetschef och dverldkare pd BUP Stemland, berattar att man kan ha

skrivit ut for myc dmnmedel till bam | SGemland. Fote: TT/SVT

Rekordmanga barn far
somnmedel

UPPL

Allt fler barn och unga far somnmedel utskrivet. Detta trots att man
enligt Likemedelsverket inte vet de langvariga effekterna som
sédmnmedel har pa barn.

I hela landet fick upp emot 58 barn per 1 000 invinare sdmnmediet melatonin

utskrivet under 2015, Under 2009 var motsvarande siffra upp emot tio personer,

1 rapport frin Likemedelsverket som kom tidigare i ar

Under de senaste aren har trycket pa BUP i Sdrmland okat eftersom allt fler barn och unga
soker hjalp, Foto: SVT/TT

Fler barn och unga soker sig till
samtalsmottagnmgar i Sormland

UPPDATERAD 8 JANUARI 2020

Antalet unga som soker sig till samtalsmottagningarna i Sérmland pa
grund av psykisk ohalsa har 6kat kraftigt de senaste aren.

or att den tid vi ligger ner ¢
m 53 som kost. motion och

Hjarnforskaren Sis irmar biejat tranga un-

. Foto: SVT

ara sky

Hjarnforskaren: “"Ungdomars
levnadssvanor kan vara orsak till
oknmg av psyklsk ohéalsa”

RAD 8 JANUARI 2

Antalet barn och unga som sokt sig till samtalsmottagningarnai

Hjarnforskaren Sissela Nutley menar att det kan bero pa hur barn och
ungdomars levnadsvanor ser ut idag med allt mindre sémn och mer
skdrmtid,

- Den tid vi ligger pa skirmar bérja tranga undan vira skyddande faktorer, det
som vi behover for att md bra. Det handlar om sémn, kost och motion
Ungdomar sover mindre och fler har sombrist. Och sémnbrist har en stark

. lakemedel

Sérmland pa grund av psykisk ohdlsa har okat kraftigt de senaste aren.

kte 273 personer hjalp hos samtalsmottagningarna i Sormland, 2018
otalt 1 242 personer.

mottagningarna har funnits runt om i lanet sedan 2016. Hit kan barn
amellan 6-17 ar med lattare psykisk ohalsa, sa som oro eller angest,
Ip.

Experterna: For- och
nackdelar med
antidepressiva

En av tio svenskar dter dem - antidepressiva. Piliren hyllas av vissa som
en livridddare. Andra hiivdar att de skrivs ut for 1att — och ger allvarliga
foljder. Experterna reder ut for- och nackdelarna.
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VAD AR PSYKISK HALSA?

Psykiskt tillstand
Hantera vanliga pafrestningar

World Health . Lara sig och arbeta
Organization i ) .
Bidra till samhallet

Alltid-glad

@" Fardigheter
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LIVSSTILSFORANDRINGAR -> ANDRAD HALSA

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
mdnaderna, 1985/86—2021/22.

Procent === Flickor lblér ~@—Pojkar 15 ar
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(Folkhdlsomyndigheter, 2023)

LGR11
Smartphone > 50%

Folkhalsomyndigheten, 2023

Ungas mobilanvandning

14 b. Anvander mobilen mer @n 3 timmar/dag 2010-2020 (%)
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GLOBALA TRENDER KRING UNGAS PSYKISKA OHALSA

Percent of Nordic Teens with Percent of American Teens with
High Psychological Distress (Ages 11-15) Major Depression (Ages 12-17)

20% 25

15% 20

15
10%
Boys
51.3% increase Boys

/// 75.0% increase

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.




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)

D gltala medler och

psykisk ohilsa hos ©
barn och ungdomar:
En kunskapsoversikt

Sissela Nutley & Lisa Thorell

Statens medierad



DIGITALA MEDIER TRANGER UNDAN ANNAT

Fran 9 ars alder anser mer an halften att deras anvandande av
digitala medier varje vecka gar ut over saker de ocksa hade
behovt gora (sasom skolarbete, somn och motion).

Bland 17-18 aringar anser 3 av 4 detta.

Statens medierad



Tankande funktioner
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Social tillhorighet®
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HJARNANS UTVECKLING GENOM LIVET

Overlevnadsfunktioner
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FARRE FAR SINA SKYDDANDE FAKTORER TILLGODOSEDDA

FOKUSTID

RELATIONER CHILLTID

AKTIVITETER HJARNVILA

MOTION

Mentala tallriksmodellen
(Rock & Siegel)



ANDEL MED KLINISK SOMNBRIST PER KON

Andel som sover mindre —
an 6h/natt ‘ \

Stora konsekvenser: -

Dubblerad risk for -
nedstamdhet/depression

LS

Arbetsminnets kapaecitet.sanks fran 14-#
arings niva till 10-arings

m Flicka mPojke




Kanslomassigt knutna till mobilerna som paverkar
var formaga att tanka och vara narvarande

A. Working Memory Capacity

3$~| —

Desk Pocket'Bag Other Room

Phone Location

Ward et al 2017



HUR KAN VI HJALPA TILL?

Var roll &r att satta granser kring digital medieanvandning sa
att barnen far en chans att kunna: [

—>  Réra sig, sova, tréffa vanner IRL, ostort skolarbete, tréna pa att =y
kanna sig uttrdkade (ha hjarnvila) etc.

Till exempel genom:
O Skarmtidsbegransning <2-3h/dag
O Sluttid ca 20.00
O Ta bort notiser 3
O Mobilen ut ur sovrummet

O Vanta med soc med sa lange man maktar med (hanvisa t.ex. till 13-

arsgransen)




%% INVENTERA LAGET
FORALDAGUIDEN - SJALVSKATTNING FOR FAMILJEN

Hur kan du rusta ditt barn for att
mota varlden?

Barn vaxer snabbt och deras varld vaxer med dem. Idag lever vi till stor del med och genom digitala
plattformar som a ena sidan ger oss tillgang till all varldens information och underhallning, men & andra
sidan medfér en rad nya utmaningar att forhalla oss till. Din viktigaste forédldrauppgift &r att stétta och
hjélpa barnet att fa basta mojliga forutsattningar att utvecklas och ma bra, nagot som idag inte alltid &r sa
latt. Allt fler unga lider dessvérre av nedstamdhet, oro och &ngest. Aven om inte allt gér att paverka sa
beror maendet delvis pa vad man &dgnar sin tid at. Det finns en rad grundldaggande behov som behéver
vara uppfyllda for att unga ska fa goda forutsattningar. Vissa skapas i skolan och andra kan du som
forélder skapa pa hemmaplan. For att hjélpa dig har vi tagit fram den har korta informationen.

Den mentala tallriksmodellen

Den mentala tallriksmodellen innehaller sju grundldaggande behov. Att uppfylla dessa har visats starka det
mentala valmaendet (Rock & Siegel, 2012) och modellen kan anvdandas som en utgangspunkt for att se
over sina vanor.

Tid nér du inte
behover prestera och ar WHO:s rekommendation for



http://www.detsynsinte.se/

Mentala tallriksmodellen - hjarnans grundliggande behov

Tid nar du inte behover WHO:s rekommendation

prestera och ar “fri”, t.ex. Chilltid Motion for barn: Rorelse i 60

rita, leka, pyssla, scrolla min/dag dar du blir
andfadd/svettas

Somnbehov:

6—12 ar: 10—-11 tim/natt
13-18 ar: 8 — 9 tim/natt
Vuxna: 7-9 tim/natt

Tid nar du gor ;
nagot fokuserat  FoKustid
utan distraktioner

Somn

Tid nar dina egna
@ tankar far styra
sakerdugérpa  Aktiviteter Hjarnvila (utan stimulans fran
fritiden dar du kanner t.ex. mobilen)
mening, exempelvis
dans, sport, game:a
med lag, Relationer
musikinstrument

Umgaénge (helst IRL)

med andra - DET SWs
INTE mo b ALLMANNA

ARTS 2% "\ ARVSFONDEN
139)

www.detsynsinte.se




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 Somn E
Nedvarvning:
Vacktid:

Vid vilka tillfallen kan du
|ata tankarna vandra fritt
(utan mobil)?

©

&

Vad vill du gora pa fritiden?

Aktiviteter

Hjarnvila

Relationer

Vilka viktiga vuxna finns i ditt liv: :
www.detsynsmte.se

- DET SYNs
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SOCIAI—A M ED I ER OCH KOPPLINGAR TILL PSYKISK OHALSA

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 DRABBAR OLIKA

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

13%

Flicka Pojke




OVERENSKOMMELSER FOR FAMILJ, GRUPP OCH SKOLA

FAMIL)

Nar har vi inte digitala
skarmar?

Nar avslutar vi for kvallen?

Var ar tekniken nar den inte
anvands?

Vuxna bestammer vilka
appar/spel/kop/filter/installnin
gar som galler pa tekniken.

Hur skyddas barnen mot
grooming/laskigt innehall?

GRUPP/KLASS/KOMPISAR

Vilka spel/appar anvands?
Alderslampliga? PEGI
markning. Resonera ihop.

Hur skyddas barnen mot
grooming/laskigt innehall?

Nar har vi inte digitala
skarmar?

Nar avslutar vi for kvallen?

Hur kommunicerar vi i
klasschatten?

SKOLA

Mobilpolicy som ar
konsekvent. Var ar mobilerna
pa lektionerna? Rasterna?

Policy for hur konflikter som
sker pa fritiden som paverkar
skolmijlon hanteras?

Utbilda om netikett, ratt och
fel pa natet? Delbart material
etc.

»Nollan och natet



Vanta med smartphones och sociala medier?

Figure 1: Mental wellbeing in young adulthood (ages 18-24) improves with older age of first smartphone

Mental wellbeing measured by the Mental Health Quotient or MHQ increases with older age of first
smartphone ownership. Correspondingly the percentage that are distressed or struggling decreases.

MHQ

Males, 18-24
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Dumb phone /gammal telefon
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Smartphone utan soc med. och
internet etc
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May 15, 2023




FORSKNINGSBASERAT DIGITALT LAROMEDEL

OM HJARNAN, KANSLORNA OCH DEN DU VILL VARA
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valbefinnande

\_

Okad kunskap om strategier for
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Dramafilm for igenkanning Regelbundet och aterkommande

Stod och samverkan med
under lasaret

vardnadshavare ar centralt
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5 VIKTIGA MODULER UNDER ETT LASAR

=

MENTALA TALLRIKSMODELLEN

Om hjarnans 7 grundbehov
for ett battre maende.

PRESTERA UTAN ANGEST TA KONTROLL OVER DIN UPPMARKSAMHET

FORMA DIN HJARNA SOCIALA MEDIER & SPEL

Varfor det kan vara laskigt
att prestera och vad gor
man at det.

Om fokus och
uppmarksamhet som ar
dorren till var hjarna.

Hjarnan ar formbar utifran
vad du gor med din tid.

Digitala mediers trix och
om att ta tillbaka

kontrollen Aver din tid.

www.detsynsinte.se



