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Hur kan du som förälder stötta?
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• Bakgrund hjärnan, psykisk hälsa och digitala medier
• Indirekta och direkta effekter
• Beroendemässigt användande
• Skyddsfaktorer
• Lösningar
• Hur stöttar vi unga till digtitalt välmående och balans?
• Tips att testa
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àSTÖRRE BEHOV AV ATT RIGGA MILJÖERNA
Tydliga och avgränsade mål/uppgifter
Distraktionssanering
Låg tröskel för att starta tankemässigt utmanande uppgifter
Omedelbar återkoppling, belöning eller tydliga konsekvenser
Pauser
Hjälp att avsluta känslomässigt engagerande saker



VÅR PSYKISKA HÄLSA



Folkhälsomyndigheten, 2023

Andelen som mår dåligt ökar Ungas mobilanvändning Andelen unga som lägger 
sig senare än 23.00 på 
vardagar 

Statens medieråd, 2023 Norell-Clark & Hagquist, 2018

Ungas psykiska hälsa, digitala vanor och levnadsvanor över tid 

Flicka

Pojke

Andelen “höganvändare” av 
mobilen/dag har ökat 



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) kontexten av användandet (när/hur/varför)
4) förstärkningseffekter av redan existerande 

problem
* Sårbarhet soc med: kvinna, låg självkänsla, utseendefixering
* Sårbarhet spel: man, NPF, svårigheter i andra delar av livet



Anpassad från 
Rock & Siegel, 2012



Sömnvanor 

n = 2721, Det syns inte – hur man mår (2024)ß2.5 X högre risk 



Särskilt sårbara grupper

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



”Sömnbrist gör att en 14 åring sänker sin 
arbetsminneskapacitet till en 10-årings nivå” 

Klingberg, 2023 



•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

DIREKTA EFEKTER - - PSYkisk ohälsa



INNEHÅLL PÅ SOCIALA MEDIERDirekta effekter - INNEHÅLL PÅ SOCIALA MEDIER
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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



DIREKTA EFEKTER - Kränkningar och konflikter



à tackla både ”det man flyr från” och ”det man flyr till”

KONTEXTen – HUR/NÄR/VARFÖR

motivation till användande av sociala medier och koppling till negativa konsekvenser 

1. Upprätthålla social kontakt med vänner
2. Sökande efter sociala kontakter med folk man inte känner
3. Information och kunskapsutveckling
4. Underhållning (slippa ha tråkigt)
5. Eskapism/flykt från verklighet
6. Se efter sin sociala status



Perfect Storm för barnen med NPF – kombinationen av orimliga läroplaner
och digitala mediers tillgänglighet

Rätten till utbildning, 2024



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”



VARFÖR är det så lätt att  Fastna?



Fogg’s modell – sannolikheten att ett beteende blir av

Sissela Nutley



Sannolikheten att du plockar upp mobilen

Your 145-day streak is in danger! 
Achieve your daily goal now to keep it alive. 

moboaesthetics_ tagged you in a photo
nowINSTAGRAM

Belöning

Rädsla/Förlust

Nyfikenhet

Sissela Nutley



”RACE TO THE BOTTOM OF THE BRAIN”



Om skolan inte ger barnet tillfällen att lyckas –
försök hitta andra sammanhang som barnet får växa i 
och som inte innehåller interaktionsdesign som 
uppmuntrar till mer användning.



BEROENDEMÄSSIGT ANVÄNDANDE AV DIGITALA MEDIER?



Beroendemässigt användande  av Digitala medier

Problemanvändande bland 11-15 åringar

Sociala medier: 13% av flickorna och 9% av pojkarna

Digitala spel: 16% av pojkarna och 7% av flickorna

Barn med NPF-diagnoser är kraftigt överrepresenterade
(Wang et al ., 2017; Werling et al., 2022, Eltahir et al., 2025)

Stöd för förstärkningseffekter som går “åt båda” hållen, dvs

ADHD symptom à Beroendemässigt användande
Problemanvändning digitala medier à förvärrade ADHD symptom



Symptom ADHD

Uppmärksamhetsproblem
Impulsivitet
Hyperaktivitet

Sårbarheter

Uppstart/avslut
Lätt distraherade
Rastlöshet
Belöningskänslighet
Behov av eskapism
Social kompensation

Werling et al., 2022

Symptom AUTISM

Sociala svårigheter
Smala intressen
Flexibelt tänkande
Repetitiva handlingar

Sårbarheter

Uppstart/avslut
Spelens förutsägbarhet
Särintrresse
Behov av eskapism
Social kompensation

Eltahir et al., 2025



SKYDDSFAKTORER MOT DIGITALA BEROENDEN

INDIVIDUELLA FAKTORER:

• SJÄLVKONTROLL
• MINDRE TID PÅ DIGITALA MEDIER

MILJÖMÄSSIGA FAKTORER:

• NÄRA RELATION TILL FÖRÄLDRAR
• FÖRÄLDRAR MED RESTRIKTIV HÅLLNING TILL DIGITALA MEDIER (YNGRE), 

INSATT HÅLLNING (ÄLDRE) 
• BALANS I MENTALA TALLRIKSMODELLEN: SAMHÖRIGHET, POSITIV 

SKOLMILJÖ, VÄNNER SOM MAN UMGÅS MED I DEN FYSISKA VERKLIGHETEN, 
REGELBUNDEN MOTION

Mediemyndigheten, 2023; Folkhälsomyndigheten, 2024



LÖSNINGAR



Förändring kräver arbete på flera nivåer

Eleven

Miljöer/samhällsfunktioner 
- skola, ungdomsgårdar, aktiviteter, 

Elevhälsan, BVC, Vården

Hemmet

Lagar, regleringar av teknikbolag



Lösningar för att STÖTTA till digitalt VÄLMÅENDE och balans

1. Identifiera vilka digitala medier som kan bli/är svåra att balansera för ert barn

2. Mentala tallriksmodellen - inventera läget – motivation till förändring. Vad behövs mer av?

3. Tackla både ”det man flyr från” och ”det man flyr till”

4. Välj digitala aktiviteter med omsorg. Begränsa skadligt innehåll, rensa, avfölj, begränsa tillgången. 

5. Prata om innehåll, algoritmer, risker, “skulle du säga detta om personen stod framför dig?”, “vad skulle
mamma och pappa tycka om det jag skriver nu”?. Förmedla att du kommer att hjälpa barnet oavsett vad som hänt. 

6. Mediaplan. Sätt gemensamma överenskommelser om vilka, när och hur digitala medier används. Spela
tillsammans bättre än ensam!

7. Beteendedesign – justerar trösklarna för det vi vill ändra – tekniska och miljömässiga
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àSTÖRRE BEHOV AV ATT RIGGA MILJÖERNA
Höj trösklarna för saker som är lätta att fastna i
Sänk tröskel för uppgifter som inte föredras, para ihop med 
belöning
Hjälp att avsluta känslomässigt engagerande saker



ÄNDRA VANOR GENOM ATT GÖRA DET SVÅRARE OCH MINDRE MOTIVERANDE ATT KOLLA

centerforhumanetechnology

TA BORT NOTISER LADDA MOBILEN UTANFÖR SOVRUMMET

GÅ IGENOM APPAR STÄLL IN GREY SCALE

PRATA OM DET

STOPPTID PÅ KVÄLLEN



Ward et al, 2017 Sissela Nutley

Mobiler och fokus



Digitala medievanor



Sannolikheten att multitaska

Minska tillgången
Sätt begränsningar

Mindre lockande 
Ta bort appar
som man fastnar i

Sissela Nutley

Visa fördelar med 
ansträngning och 
single tasking

Bara tillgång till 
relevant material
Distraktionssanera





EXEMPEL PÅ Mediaplan – VAD KAN VI KOMMA ÖVERENS OM?

Vad? Varför?

Skärmfria måltider För att då fokusera på varandra och måltiden (lyssna på kroppens signaler).

Skärmfria sovrum För att inte lockas att använda digitala skärmar istället för att sova, eller som nödvändiga för att 
kunna sova.

Spel/streaming/TV -dagar Så att alla vet vad som gäller och ingen osäkerhet kring det skapas. 
På så sätt möjliggörs också utrymme för andra aktiviteter. Synka gärna med andra familjer!

Skärmfri fokustid Så att arbetsminneskapaciteten nyttjas till full potential -> bättre inlärning på kortare tid. 

Skärmtid på mobilen? Kom överens om hur mycket tid som är rimligt per dag, när det är bra att avsluta för kvällen, om 
några appar ska vara tillgängliga medan andra inte etc. 



Sätt överenskommelser om digitala medier i förväg

KONSEKVENT/PROAKTIV med naturliga konsekvenser
● Alla känner till vilka dagar, vilka digitala aktiviteter och hur länge skärmtiden gäller
● Alla känner till vilka beteenden som är ok och inte
● Hjälp att planera för tidsåtgång. Hur många games hinns med?
● Plan för avslut. 5 minuter kvar/sitta bredvid för naturligt avslut. 
● Övergångsaktivitet som händer direkt efter. 

○ Låt barnet berätta highlights från spelet/serien/innehållet. Ställ engagerade frågor!

○ Efter spelet är det dags att duka/dansparty/gå ut etc.

● Vid problem att följa överenskommelserna ges en naturlig och väntad konsekvens. T.ex. 

○ Svordomar? à Blir av med chatten/headsettet

○ Avslutar inte trots överenskommet avslut? à Vuxen stänger lugnt av tekniken. 

Undantag ok!







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/inställni
ngar som gäller på tekniken. 

Grupp/klass/kompisar

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

När har vi inte digitala 
skärmar?

När avslutar vi för kvällen?

Var är tekniken när den inte 
används?

Hur stöttar vi när det blir fel?

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? Digital balans. 
Delbart material etc. 

Armkroka

www.detsynsinte.se

http://www.detsynsinte.se/
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Interventionen
det syns inte



OM HJÄRNAN, KÄNSLORNA OCH DEN DU VILL VARA
FORSKNINGSBASERAT DIGITALT LÄROMEDEL  - LÄSÅRET 24/25

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.



STÖDMATERIAL FÖR NÄRA VUXNA

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

https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna

https://detsynsinte.learnworlds.com/naravuxna


https://tips.detsynsinte.se

Appen “Det syns inte” (iOS)

https://detsynsinte.se

https://kollaspelet.se

TIPS

http://tips.detsynsinte.se/
https://detsynsinte.se/


TACk!

FRÅGOR?

För info om Det syns inte: 

Anni Grosse

anni@detsynsinte.se

+4670 643 00 13

Sissela Nutley, PhD

sissela@detsynsinte.se

mailto:anni@artsandhearts.se
mailto:sissela@artsandhearts.se

