DIGITALA MEDIER OCH NPF
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BAKGRUND HJARNAN, PSYKISK HALSA OCH DIGITALA MEDIER
INDIREKTA OCH DIREKTA EFFEKTER
BEROENDEMASSIGT ANVANDANDE

SKYDDSFAKTORER
LOSNINGAR
HUR STOTTAR VI UNGA TILL DIGTITALT VALMAENDE OCH BALANS?

TIPS ATT TESTA




HJARNANS EVOLUTIONARA UTVECKLING
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Overlevnadsfunktioner
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OBALANSEN FORSTARKT | NPF
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—> STORRE BEHOV AV ATT RIGGA MILJOERNA

Distraktionssanering

Omedelbar aterkoppling, beldning eller tydliga konsekvenser

Hjalp att avsluta kanslomassigt engagerande saker




VAR PSYKISKA HALSA

LIVSSITUATION

DET VI GOR '




UNGAS PSYKISKA HALSA, DIGITALA VANOR OCH LEVNADSVANOR OVER TID

Andelen som mar daligt okar

Andel (i procent) flickor och pojkar som har haft minst tvd
hélsobesvér, mer &n en gang i veckan, under de senaste sex
manaderna, 1985/86—2021/22.
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Smartphone > 50%

Folkhalsomyndigheten, 2023

Andelen “hoganvandare” av
mobilen/dag har okat

10 b. Anvander mobilen mer an 3 timmar/dag 2010-2022 (%)
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Statens medierad, 2023
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MAR UNGA SAMRE | EN DIGITAL VARLD?

BAKGRUNDSFAKTORER
« NPF « Psykisk ohilsa « Personlighet - Alder

Digitala medier
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SLUTSATS FRAN FORSKNINGEN

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

Den kopplingen ror bade

tiden de dagnar som for de flesta gar ut over deras
skyddsfaktorer (indirekta effekter)

innehallet de tar del av (direkta effekter)
kontexten av anvandandet (nar/hur/varfor)
forstarkningseffekter av redan existerande

problem

* Sarbarhet soc med: kvinna, 1ag sjalvkansla, utseendefixering
* Sarbarhet spel: man, NPF, svarigheter i andra delar av livet

%%

QO

Folkhdlsomyndigheten

Forskningssammanstallning om
digital medieanvandning och
psykisk, fysisk och sexuell halsa
samt levnadsvanor bland barn
och unga

=N\



MENTALA TALLRIKSMODELLEN - Hizmans grundiaggande 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:

Tid nér du gor .
nagot fokuserat  Fokustid
utan distraktioner

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

Somn

Tid nér dina egna
tankar far styra
Hjarnvila (utan stimulans fran
t.ex. mobilen)

Sakerdugorpa  Aktiviteter
fritiden dar du kanner

mening, exempelvis

dans, sport, game:a

med lag, Relationer

musikinstrument Umgénge (helst IRL)

med andra

Anpassad fran

: detsynsinte.se
Rock & Siegel, 2012
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SOMNBRISTENS KONSEKVENSER

Att regelbundet sova 6 timmar/natt under tonaren dubblerar risken att utveckla
problem med nedstamdhet och angest ett ar senare

Roberts & Duong, 2014; Roberts & Duong, 2017

Att regelbundet sova for lite forsvarar inlarningen, och hammar det logiska

”SOmnbrist gor att en 14 aring sanker sin

arbetsminneskapacitet till en 10-arings niva”
Klingberg, 2023

tankande och koncentrationsféormagan.

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 EFEKTER - SOCIALA MEDIER - 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 - INNEHALL PA SOCIALA MEDIER

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

80%
70% 67%
60% 58%
50%
42%
40%
’ 35%
30%
20%
13%
10% .
0%
Tot Flicka Pojke Dep/Ang NPF

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



DIREKTA EFEKTER - KRANKNINGAR OCH KONFLIKTER

18%
16%
14%
12%
10%
8%
6%
4%
2%
0%

Mer an 3 konflikter och krankningar senaste

0
manaden
17%
13%13%
12%12%
11%
10%
8%
7%
6% 6% 6%
4%
3%
. i
Tot Flicka Pojke NPF Dep/Ang

m Skrivit taskigt >3 ganger m Mottagit taskigt >=3 ganger m Brakat >= 3 ganger



KONTEXTEN - HUR/NAR/VARFOR

MOTIVATION TILL ANVANDANDE AV SOCIALA MEDIER OCH KOPPLING TILL NEGATIVA KONSEKVENSER

. '».'U"ppréitthélla social kontakt med vanner
‘Sokande efter sociala kontakter med folk man inte kanner

Information och kunskapsutveckling
Scrolling for fun or to cope?

Associations between social

Underhallning (slippa ha trakigt)
Eskapism/flykt fran verklighet media motives and social media

Se efter sin sociala status disorder symptoms in
adolescents and young adults

Lisa B. Thorell**, Milena Autenrieth?, Alice Riccardi?,
nas Burén?® and Sissela B. Nut

—> tackla bade "det man flyr fran” och "det man flyr till”




PERFECT STORM FOR BARNEN MED NPF - KOMBINATIONEN AV ORIMLIGA LAROPLANER
OCH DIGITALA MEDIERS TILLGANGLIGHET

Andel elever med underkdnda utgangsbetyg i kirndmnena

e Klarade ej gymnasiebehorighet till yrkesgymnasium

Andel utan behérighet av respektive elevgrupp samt elever utan npf

45% 40% 43%

40% 36%
35%
30%

8% 25%

5% 20%
2% 15%
— . 1%

5%
Underkant Svenska Underkant Engelska Underkant Matematik 0%

Med autism Med adhd Med autism & Med dyslexi Med Utan npf
B Med npf W Utan npf (1485 st) (3822 st) adhd (308 st)  sprakstérning (12380 st)
(4595 st) (106228 st) (988 st) (369 st)

Ratten till utbildning, 2024




Misslyckande i “Jag ar samst®
skolan

“‘Det spelar ingen
roll vad jag gor —
kommer aldrig
lyckas”

“Jag kommer

aldrig komma
ikapp — ingen
ide att forsbka”

Undvikande
Flykt
Isolering




“Det dr bara hdr jag
kan lyckas”
“Hdr duger jag”
Social status i
spelvarlden

Avancerar i

Lagger mer tid spelen

“Det har ar min Kravlost
grej”

Spannande
Motiverande
Alltid ratt level




VARFOR AR DET SA LATT ATT




Fogg’'s modell - sannolikheten att ett beteende blir av
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Sannolikheten att du plockar upp mobilen
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c
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§ Your 145-day streak is in danger!
g Achieve your daily goal now to keep it alive.
=

~ taylorspreitler, anngelireyes _
BN BN BN BN BN BN BN BN BN ) and 13 others liked your :
post. ~

Lag

Svart Majlighet - Latt




RACE TO THE BOTTOM OF THE BRAIN™




Om skolan inte ger barnet tillfallen att lyckas —
forsok hitta andra sammanhang som barnet far vaxa i

och som inte innehaller interaktionsdesign som
uppmuntrar till mer anvandning.




BEROENDEMASSIGT ANVANDANDE AV DIGITALA MEDIER?




BEROENDEMASSIGT ANVANDANDE AV DIGITALA MEDIER

PROBLEMANVANDANDE BLAND 11-15 ARINGAR

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

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

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

Stod for forstarkningseffekter som gar “at bada” hallen, dvs

ADHD symptom > Beroendemassigt anvandande
Problemanvandning digitala medier - forvarrade ADHD symptom

‘@ World Health
M Pl ¥
%Y Organization ﬁ W a QTQA\%&

SCHOOL-AGED CHILDREN

European Region

A focus on adolescent social media use and
gaming in Europe, central Asia and Canada

Health Behaviour in School-aged Children international report from the
2021/2022 survey

Volume 6

European Child & Adolescent Psychiatry (2024) 33:2503-2526
https://doi.org/10.1007/s00787-022-02130-3

REVIEW

Longitudinal associations between digital media use and ADHD
symptoms in children and adolescents: a systematic literature review

Lisa B. Thorell' © . Jonas Burén' - Johanna Strém Wiman' - David Sandberg’ - Sissela B. Nutley'

Received: 6 December 2021 / Accepted: 14 December 2022 / Published online: 23 December 2022
© The Author(s) 2022




SYMPTOM ADHD

Uppmarksamhetsproblem
Impulsivitet
Hyperaktivitet

SARBARHETER

Uppstart/avslut

Latt distraherade
Rastloshet
Beloningskanslighet
Behov av eskapism
Social kompensation

Werling et al., 2022

Screen Characteristics O
* Color Profile Screen Charac teristics

; .

| Media Multitasking

¢ App Switching
* Multiple Devices

Content

Availability

and Addiction
Media Content

* Violent programming
* Program pacing

Fig. 1 Overview of distinct dimensions of screen media technology use
that may impact the ADHD phenotype

SYMPTOM AUTISM

Sociala svarigheter
Smala intressen
Flexibelt tankande
Repetitiva handlingar

SARBARHETER

Uppstart/avslut
Spelens forutsagbarhet
Sarintrresse

Behov av eskapism
Social kompensation

Eltahir et al., 2025




SKYDDSFAKTORER MOT DIGITALA BEROENDEN

INDIVIDUELLA FAKTORER:

SJALVKONTROLL
MINDRE TID PA DIGITALA MEDIER

MILJOMASSIGA FAKTORER:

NARA RELATION TILL FORALDRAR

FORALDRAR MED RESTRIKTIV HALLNING TILL DIGITALA MEDIER (YNGRE),
INSATT HALLNING (ALDRE)

BALANS | MENTALA TALLRIKSMODELLEN: SAMHORIGHET, POSITIV
SKOLMILJO, VANNER SOM MAN UMGAS MED | DEN FYSISKA VERKLIGHETEN,
REGELBUNDEN MOTION

Mediemyndigheten, 2023; Folkhalsomyndigheten, 2024




LOSNINGAR




FORANDRING KRAVER ARBETE PA FLERA NIVAER

I Eleven
R Hemmet

— Miljoer/samhallsfunktioner

- skola, ungdomsgardar, aktiviteter,
Elevhalsan, BVC, Varden

) Lagar, regleringar av teknikbolag




LOSNINGAR FOR ATT STOTTA TILL DIGITALT VALMAENDE OCH BALANS

|dentifiera vilka digitala medier som kan bli/ar svara att balansera for ert barn

Mentala tallriksmodellen - inventera laget — motivation till forandring. Vad behdvs mer av?

Tackla bade "det man flyr fran” och "det man flyr till”
Vilj digitala aktiviteter med omsorg. Begransa skadligt innehall, rensa, avfolj, begransa tillgangen.

Prata om innehall, algoritmer, risker, “skulle du saga detta om personen stod framfor dig?”, “vad skulle

mamma och pappa tycka om det jag skriver nu”?. Férmedla att du kommer att hjalpa barnet oavsett vad som hant.

Mediaplan. Satt gemensamma overenskommelser om vilka, nar och hur digitala medier anvands. Spela

tilsammans battre an ensam!

Beteendedesign — justerar trosklarna for det vi vill andra — tekniska och miljomassiga




TA KONTROLL MED BETEENDEDESIGN

Emotionella\'drivkrafter ’
o

Nyfikenhet
Beloningar
Radsla x5

—> STORRE BEHOV AV ATT RIGGA MILJOERNA

Hoj trosklarna for saker som ar |atta att fastna i

Hjalp att avsluta kanslomassigt engagerande saker




ANDRA VANOR GENOM ATT GORA DET SVARARE OCH MINDRE MOTIVERANDE ATT KOLLA

© YOUTUBE 6:39 PM

myjailbreakmovies just uploaded a video: i0OS
10: Lock & Home Screens Get New Features -|

[®) INSTAGRAM 5:23 100% Charged

idownloadblog just posted a photo.

TA BORT NOTISER LADDA MOBILEN UTANFOR SOVRUMMET

§ " {‘ YR @ @ PRATA OM DET
= 2\ L

Lyft Pilogs  Fuicests STOPPTID PA KVALLEN

‘ . A W . e

Google Maps Calendar es Voice Memos

GA IGENOM APPAR STALL IN GREY SCALE
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OSpan Score
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A. Working Memory Capacity

|

Desk Pockev Other Room

Phone Location

Ward et al, 2017



DIGITALA MEDIEVANOR

Har gjort installningar for notiser

60%
50%

50%

43% 42%

0,
40% 359
31%
30%
20%
10%
0%
Tot Flicka Pojke NPF Dep/Ang



Sannolikheten att multitaska

Visa fordelar med ‘
anstrangning och \ P
single tasking \ =000
\
\
\
g \
:‘3 \
S \
= \
. \
= \
\ 0@,
: N Ce
Mindre lockande N ’70@
Ta bort appar S ~
som man fastnar i S~
~
~ ~ - -
g T~
- S~ .
Svart Mojlighet Latt

Minska tillgangen Bara tillgang till

relevant material
Distraktionssanera

Satt begransningar




@ TIPS MELLAN FAMILJER TIPS INOM FAMILJEN  DET SYNS INTE

MENTALA TALLRIKSMODELLEN — Hur ser vi till att uppfylla din hjarnas grundbehov?

) R . Hur far du till motion varje dag?
; Vad vill du gora nar du chillar och

‘ hur mycket vill du chilla? c“".l-“n Mn“n“

0D ' Hur far du till bra fokustid? @ @ Laggtid:
)adshavare ; Skarmfritt fran ki:
2 FuKus“n @ @ @ sn“" Nedvarvning:

Ga/cykla till skolan?

Vacktid:

@ ‘ @ Vid vilka tillféllen kan du

lata tankarna vandra fritt

Hjln"v“.A (utan mobil)?

Vad vill du géra pa fritiden?

AKTIVITETER

RELATIONER

Vilka viktiga vuxna finns i ditt liv:

detsynsinte.se

N&r umgas ni?




EXEMPEL PA MEDIAPLAN - VAD KAN VI KOMMA GVERENS OM?

Vad?

Skarmfria maltider

Skarmfria sovrum

Spel/streaming/TV -dagar

Skarmfri fokustid

Skarmtid pa mobilen?

Varfor?

For att da fokusera pa varandra och maltiden (lyssna pa kroppens signaler).

For att inte lockas att anvanda digitala skarmar istallet for att sova, eller som nddvandiga for att
kunna sova.

Sa att alla vet vad som géller och ingen osakerhet kring det skapas.
P4 sa satt mojliggors ocksa utrymme for andra aktiviteter. Synka gdarna med andra familjer!

Sa att arbetsminneskapaciteten nyttjas till full potential -> battre inlarning pa kortare tid.

Kom dverens om hur mycket tid som ar rimligt per dag, nar det ar bra att avsluta for kvallen, om
nagra appar ska vara tillgangliga medan andra inte etc.




SATT OVERENSKOMMELSER OM DIGITALA MEDIER | FORVAG
KONSEKVENT/PROAKTIV MED NATURLIGA KONSEKVENSER

Alla kanner till vilka dagar, vilka digitala aktiviteter och hur lange skarmtiden galler
Alla kanner till vilka beteenden som ar ok och inte

Hjalp att planera for tidsatgang. Hur manga games hinns med?

Plan for avslut. 5 minuter kvar/sitta bredvid for naturligt avslut.

Overgdngsaktivitet som hander direkt efter.

o Lat barnet beratta highlights fran spelet/serien/innehallet. Stall engagerade fragor!

o Efter spelet ar det dags att duka/dansparty/ga ut etc.

Vid problem att folja overenskommelserna ges en naturlig och vantad konsekvens. T.ex.

o Svordomar? = Blir av med chatten/headsettet

o Avslutar inte trots 6verenskommet avslut? - Vuxen stanger lugnt av tekniken.




Till dig som har barn i dldern 6-12 &r

Rekommendationer

o Styr vilket innehdll ditt barn tar del av. Vélj &ldersanpassade appar,
program eller spel som inte innehéller reklam, algoritmstyrning eller
oként eller olampligt innehail.

« Folj de 8ldersgrénser som finns for exempelvis videodelningstjénster,
sociala medier och spel.

* Prata med ditt barn om vad hen gér p& nétet och hur man kan
paverkas av digitala medier. Var nyfiken och engagerad.

» Skapa goda vanor for ditt barn. Prata om vad man behdver for att ma
bra, och hjélp hen att f& balans mellan skolarbete, sémn, att réra p&
sig, fritidsaktiviteter, sociala relationer och skarmanvandning.

Figur 2. Dygnshjul fér barn 6-12 &r

SOMN

10-1 timmar SKOLA

SKARM
\ max 1-2 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
\ RORELSE & AKTIVITETER

ler

i C

C

Till dig som &r i dldern 13-18 &r

Rekommendationer

« Fundera 6ver din skdrmanvéndning. Hur f&r den dig att ma? Tar
mobilen eller spelandet tid frdn andra saker du skulle m8 bra av? Om
du inte &r néjd, forsok att @ndra dina vanor. Be om hjalp om det
behdvs.

» Du kan bidra till ett schysst klimat pa natet genom att ha en bra ton
mot andra.

» Stk stod frdn ndgon vuxen om du &r utsatt pd ndgot sétt, till exempel
om du blir mobbad eller kontaktad av négon pé ett sétt som inte
kanns bra, eller om du ser ndgot skrammande eller obehagligt. Det
kan minska risken for att du ska ma daligt av det.

 Forsok att fa balans i din vardag, s8 att tiden récker till skolarbete,
sémn, réra pa sig, fritidsaktiviteter och att umgds med vanner och
familj.

Figur 3. Dygnshjul for ungdomar 13-18 &r

SOMN

8-9 timmar SKOLA

UNGDOMAR
13-18 ar

SKARM

MALTIDER, UMGANGE,
RORELSE, AKTIVITETER M.M. /




Press Teckensprak Lattlast Minoritetssprak In English

% Folkhdlsomyndigheten S6k pa webbplatsen n

M) Livsvillkor & levnadsvanor Digitala medier och halsa Vagledning till balanserad anvandni...

Vagledning till féraldrar till barn med olika
funktionsnedsattningar eller sarskilda
behov

Lyssna @ =)

Alla barn behdver balans i vardagen, med tid for alla grundbehov sasom
somn, fysisk aktivitet och relationer. Det kan vara svart att uppna, Vagledningens delar

sarskilt for barn och unga med funktionsnedsattningar. Manga ganger F4 balans i vardagen och béttre sémn
hjalper det att gora flera sma férandringar an en stor.

Hantera tid som laggs pa digitala
medier

Rekommendationerna om skiarmanvéndning fér barn och unga ska minska risken for att barn Styra innehallet i digitala medier




OVERENSKOMMELSER FOR FAMIL), GRUPP OCH SKOLA
GRUPP/KLASS/KOMPISAR

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/installni
ngar som galler pa tekniken.

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

Nar har vi inte digitala
skarmar?

Nar avslutar vi for kvallen?

Var ar tekniken nar den inte
anvands?

Hur stottar vi nar det blir fel?

www.detsynsinte.se

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? Digital balans.
Delbart material etc.



http://www.detsynsinte.se/

OVERENSKOMMELSER FOR FAMIL), GRUPP OCH SKOLA

FAMIL)

OVERENSKOMMELSE INOM FAMILJER
OM ANVANDNING AV DIGITALA MEDIER

- DISKUSSIONSUNDERLAG FOR FAMILJER *

Se over familjens digitala vanor

Barn gér som vi gor och inte som vi séger. Darfér behover vi som vuxna ga fore och visa
vagen med vara egna vanor. Det kan vara att Idgga bort mobilen nar vi umgas, vid maltider,
nér vi ska fokusera och sova. Ett par mobillddor hemma ger en bra och synlig pdminnelse om
detta.

Se 6ver levnadsvanorna for hela familjen
Ga& igenom den “mentala tallriksmodellen” tillsammans och géra en plan fér hur véra
basbehov kan s&kerstallas.

Anvand skarmtidsfunktioner for att begrénsa tiden

Om barnet har en smart mobil kan de ha konton lénkade till din mobil som gor att du kan
stélla in begransningar i deras tillgang till olika appar pa olika tider. Exempelvis kan man stélla
in sa att bara telefonsamtal och sms fungerar efter 20.00, begrénsa tiden pa specifika spel
som tenderar att bli tidstjuvar etc. Folkhdlsomyndigheten rekommenderar begransning av
barn och ungas tid pa digitala medier. En tumregel &r att sma barn 2-5 ar anvander skarm
max 1timme per dygn, barn 6-12 &r max 1-2 timmar, och barn 13—18 &r max 2-3 timmar.

Prata om innehall och beteenden online

Som vardnadshavare har du ansvar fér att ditt barn vet hur man beter sig online i lika stor
utstrdckning som offline. Prata regelbundet och nyfiket om vad barnet gér/tittar pa/foljer pa
nétet och var insatt i de olika plattformarna som ditt barn har tillgang till. Trdna pa hur barnet
kan kdnna igen missténkta beteenden (grooming), hur de kan agera om n&gon skriver ndgot

GRUPP/KLASS/KOMPISAR

OVERENSKOMMELSE MELLAN FAMILJER
OM ANVANDNING AV DIGITALA MEDIER

+ DISKUSSIONSUNDERLAG FOR VARDNADSHAVARE TILL BARN OCH UNGA *

Idag har manga barn tillgang till digitala medier som visats uppmuntra ett 6verdrivet
anvéndande, innehalla budskap som kan skada barnens sjélvbild och som &r mer lémpade for
aldre ungdomar eller vuxna. En anledning till att manga vuxna &nda later sina barn vara p&
dessa plattformar &r att de upplever att "alla andra far” och inte vill att deras barn ska bli
exkluderade.

Ett bra satt att motverka detta grupptryck &r att ligga steget fére och kroka arm med andra
vardnadshavare. Det hér underlaget kan utgéra stod i era samtal om hur ni kan samarbeta for
att finna bra férhaliningssatt kring digitala medier.

Givetvis &r alla familjer olika och det finns ju inget
tvang till att folja gemensamma Gverenskommelser
men genom att etablera ett 6ppet samtal kan
grupper av vardnadshavare lattare ta stod av
varandra. Alla vill sékerligen sina egna, och
varandras barn vél. Diskutera frdgorna nedan i
smagrupper och se om det gar att samlas kring
nagra dverenskommelser.

Diskussionsfragor

Hér &r tre diskussionsfragor som stod fér dverenskommelser om digitala medier. Dérefter

Hur stottar vi nar det blir fel?

www.detsynsinte.se

Dags for helt mobilfria skoldagar?

Av: Sissela Nutley, doktor i kognitiv neurovetenskap

Funderar ni pa hur ni ska géra med mobilerna pa er skola? Fler och fler skolor gar 6ver
mobilfria skoldagar. Har kommer en sammanfattning av forskningslaget kring vad som
nar skolor blir mobilfria, erfarenheter fran en skola som gjort dvergangen och en check
for att géra dvergdngen sa enkel som majligt.

| en undersékning med 2700 hogst:
och gymnasieelever genomférd av
| en nyligen genomférd enkéatundersékning initiativet Det syns inte, svarade ca t
av Amneslérarna uppgav 93% av de att de oftast eller alltid haller pa mec
svarande 5000 lararna att elevernas digitala medier samtidigt som de g6
uthallighet férsamrats avsevért over tid, laxorna.

och 87% ansdg att den starkast bidragande
orsaken var alla snabba kickar eleverna &r
vana att fa i den digitala vérlden. Sociala
medier har visats ha negativa samband skolor
med psykiskt méende, bade utifrén hur
mycket tid som tillbringas men ocksa pa
grund av specifikt innehall.

Varfér ar detta en god idé?

Forskningsstod for mok

Rapporten fran OECD konstaterade
elever som gick i skolor med mobilfi
skoldagen hade betydligt lagre risk
uppge att de blev distraherade av d

Ny.I.lgen i - orte'ﬁ'ide OECD &t c.i|g|ta|a skarmar jamfort med elever i skolor
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Om Kollaspelet.se v

Mekanismer for att behalla spelare

Grinding

Destiny 2 ar pa manga satt essensen av en "loot grinder” — det vill saga ett

spel dar det avgorande fokuset ligger pa att gradvis samla battre utrustning

och uppgradera oandligt

Grinding ar en repetitiv spelform dar spelet erbju
utrustning och spelkunskaper med noggrant desi
regelbundet kan behalla spelare under langre tid ¢

framsteg.

Nastan alla spel har en form av grinding, dar man
utmaningar genom upprepade foérsok. Dock anvar

mer an andra.
Destiny 2 anvander inte bara grinding — det bygge

Om man blir biten av att samla pa exotiska vapen

villig att kopa Destinys DLC) kan man manga und:

sig

Men det ar definitivt en god idé att halla koll pa sii
stanna upp for att fraga om spelet ar vart tiden.

For aven om Destiny 2 “bara” erbjuder kop av kosn

DLC, kommer man att betala bade med tid och per

Spelnamn G-L v Spelnamn M-R v  Spelnamn S-A v  Kollaspelets Ordbok

Psykologiska knep
Loss aversion & FOMO

man stiger i niva

I Destiny 2 far man automatiskt ett gratis season pass som ger sma gavor nar

[ borjan ar det vid varje niva. Sedan varannan. Och snart ar det bara var fjarde

Destiny 2 marknadsfors som ett gratisspel, men ar helt enkelt
inte roligt om man inte koper spelets expansioner.

Med det sagt finns det manga timmars njutbar underhallning

(och en del médosam ) om man ar villig att betala for

Destiny 2 har tagit ett riktigt och viktigt steg bort fran
,och dven om det fortfarande finns mycket att spendera
pengar pa, ar spelet nu mindre problematiskt — om &n langt
ifran gratis.

Vi bedomer darfor graden av oro att vara mattlig.

Fakta om Destiny 2

Utgivare: Bungie

Utvecklare: Bungie

Utgivningsdatum: 2017

Plattformar: Windows PC, PlayStation, Xbox, Google Stadia med mera
Betalningsmodell: Freemium + mikrotransaktioner (spelet ar gratis med
mojlighet till kop av resurser, seasc och last innehall med mera)
Speltyp: Skjutspel, First Person Shooter, MMO

Game Modes: Online multiplayer, PVE, PvP

Aldersmirkning: 16+

Alternativ / primar konkurrent: Warframe, Borderlands 3, The Division 2
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FORSKNINGSBASERAT DIGITALT LAROMEDEL - LASARET 24/25

OM HJARNAN, KANSLORNA OCH DEN DU VILL VARA -

HURMAN
MAR

Okad kunskap om strategier for

Dramafilm for igenkdanning
valbefinnande

Regelbundet och aterkommande

Stod och samverkan med
under lasaret

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
for ett battre maende.

att prestera och vad gor uppmarksamhet som ar
man at det.

Hjarnan ar formbar utifran Digitala mediers trix och

vad du gor med din tid. om att ta tillbaka
doérren till var hjarna. kontrollen dver din tid.




STODMATERIAL FOR NARA VUXNA

Exempel fran materialet med konkreta tips som stod till dialogen med din ungdom:

1. INVENTERA NULAGET . 2. VAD VILL NI GORA IHOP? ERVALJ UT TIPS ATT TESHE
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TACK!

FRAGOR?

For info om Det syns inte:

Anni Grosse
Sissela Nutley, PhD

+4670 643 00 13
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