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Emotionella drivkrafter

Överlevnadsfunktioner

Tänkande funktioner

Nyfikenhet
Belöningar
Rädsla

VARFÖR ÄR DET SÅ SVÅRT ATT KONTROLLERA SITT ANVÄNDANDE?HJÄRNANS EVOLUTIONÄRA UTVECKLING

Exekutiva funktioner
Känsloreglering

x 5



TA HAND OM TRÄDET



Tallriksmodellerna

Kosten Den mentala tallriksmodellen



Tid när du inte behöver 
prestera och är fri, t.ex. rita, 

pyssla, leka scrolla

Tid när du gör något 
fokuserat utan

distraktioner

Saker som du gör på fritiden 
där du känner mening, 

exempelvis dans, sport, 
game:a med lag, 
musikinstrument

Umgänge (helst IRL) med 
andra

WHO:s rekommendation för 
barn: Rörelse i 60 min/dag 
där du får föhöjd puls, 
andfådd, svettas

Sömn: 
6-12 år  → 10-11 h/natt
13-18 år → 8-10 h/natt
Vuxna   → 7-9 h/natt

Tid när dina egna tankar 
får styra (utan stimulans 
från t.ex. mobilen    

Mentala Tallriksmodellen
Hjärnans 
grundläggande behov

Anpassad från Rock & Siegel, 2012



Mentala Tallriksmodellen
Hjärnans 
grundläggande behov



Kosten

Mer fullkorn
Mer frukt och grönt
Mindre kött

Mindre sötade drycker
Regelbundna måltider

à Stabilt blodsocker



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 



Slutsats från forskningen

Det finns en koppling mellan ungas psykiska ohälsa och 
deras användande av digitala medier. 

Den kopplingen rör både 

● tiden de ägnar som för de flesta går ut över deras 
skyddsfaktorer (indirekta effekter)

● innehållet de tar del av (direkta effekter)

● kontexten av användandet (när/hur/varför)

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

Även samvariation mellan digitala medier och:
fetma, alkohol, narkotika och tokaksanvändning, spel om pengar, huvudvärk, 
skelett- och ländryggssmärta, samt aggressivitet (barn <5år).  



Tid



Indirekta effekter på skyddsfaktorer
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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

Flickor Pojkar Totalt Count

ADHD 2,5% 10,9% 6,3% 39

Autism 1,9% 5,0% 3,3% 22

Depression 7,9% 3,1% 5,7% 34

Ångestproblematik 14,5% 2,7% 9,2% 56



Varför är sömn viktigt för hjärnan?

När barn sover enligt sitt sömnbehov:

• hjälper sömnen till att smälta dagens intryck och präntar in lärdomar de ägnat sig 

åt under dagen.

• rensas 7g slaggprodukter bort och immunsystemet byggs upp.

• ökar möjligheterna att tänka ordentligt och hitta nya perspektiv.

• återställs energinivåer så att det finns ork att göra saker man vill och mår bra av.

Sömn



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

Klingberg, 2023 



Hälften av unga använder 
ofta sociala medier för att 
”fly från jobbiga känslor” 

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



Många är idag otränade i att vara i de obekväma tankarna och 
känslorna tills de passerar

– Många ungdomar har svårt att
hantera den tystnad som plötsligt
uppstår när de gått och lagt sig. 
De beskriver att hela dagen är full 
av ljud och input. Det är först när
de lägger sig som de har tid att
tänka. Ofta blir tankarna
obekväma och ältande och
behöver distraheras med 
mobilen.

Malin Jakobsson 



Vi distraherar oss
bort från känslan
istället för att
träna om känslan



Träna på hjärnvila – återhämtning

Graner et al, 2013

Hjärnvila

Paus från
informationskonsumtion

Starta dagen utan skärm

Testa att inte plocka upp
mobilen på t.ex. bussen



Träna på hjärnvila – återhämtning

Hjärnvila





Meningsfullhet
Utveckling

Då du “mår som bäst”

Aktiviteter



Att hitta sin grej - SPARK

Scales & Benson, 2011

Vad får dig att känna glädje och energi?

1) Skicklighet eller talang (dansa, att lära sig allt om något)
2) Hjärtefråga (sociala orättvisor, engagemang)
3) Personlighetsdrag (att känna att man hjälper någon, få någon att skratta)

220 ”gnistor”, de flesta positiva

Formel:

Framgång i andra delar av livet = Identifierad gnista + Möjlighet att utföra den + Stöd från 3 olika personer 

Aktiviteter



VAD GER DIG GLÄDJE?

NÄR BLIR DU TAGGAD?



Många saknar idag organiserade fritidsaktiviteter
Aktiviteter

n = 2721, Det syns inte – hur man mår (2024)



– måttlig fysisk aktivitet, pulshöjande, 60 min/dag

Rörelserekommendationer för barn och unga

STRESS

– högintensivt/styrka, 3 ggr/vecka

Motion



2 av 10 får till sin dagliga fysiska aktivitet

Unga rör sig allt för lite idag

Pulshöjande fysisk aktivitet per dag utifrån ålder Stillasittande per dag utifrån ålder

3 av 10 är stillasittande mer än 10 timmar per dygn i
åldersgruppen 16-24 år

Motion



Aktiva transporter - promenera, cykla, rulla

Dansparty i vardagsrummet

Motion

Utmaningar – kan vi gå till x och tillbaka?



ChilltidMER ÄN DIGITALA MEDIER?

LUGN, VILSAM AKTIVITET
UTAN KRAV PÅ PRESTATION

Strosa

Läsa

Sortera

Småstäda

Pyssla om

Skriva

Laga mat

Samla

Podcast

Musik

TV/Film

PusselTeckna Museum



Innehåll på sociala medier
Direkta effekter - INNEHÅLL PÅ SOCIALA MEDIER
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Tot Flicka Pojke Dep/Ång NPF

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

Chilltid



Chilltid– ska kännas bra!

● Fokus på det positiva – inspiration, texta med vänner!

● Gå igenom flödet, rensa, blockera, avfölj

● Kritiskt reflektera kring budskap, avsändare, syfte

Chilltid



Lyssnar

Bearbetar information

Huvudräkning

Planering

Formulering av argument

Strategiskt tänkande

Logik

Port till långtidsminnet
Läsförståelse
Idéer

Arbetsminnet – där vi tänker
Fokustid



Ward et al, 2017

Mobiler och fokus Fokustid



Elevernas studievanor

n = 2721, Det syns inte – hur man mår (2024)



Mobiler och social kontakt

Mindre pålitlig
Minns mindre av upplevelsen

Mindre kul
Lägre känsla av samhörighet

(Misra et al., 2016;
Przybylski & Weinstein, 2013) 

Relationer



Träna på att stärka sina relationer

Odelad uppmärksamhet

Visa uppskattning – rikta tacksamheten, skapa tillit

Kommunikation – t.ex. ”jag” budskap

Var modig och en förebild i att belysa egna misstag eller sårbarheter

Relationer

Oxytocin



När är användandet ett problem? 

När användandet: 

• går ut över basbehoven (relaterar till tid)

• förstärker eller vidmakthåller problem (attityder, beteenden)

• får negativa konskevenser för livet (relationer, skolarbete, framtidsmöjlighheter)

• blir ett hinder för att utvecklas eller ta emot behandling (emotionellt, språkligt, 

eskapism)



Beroendemässigt användande  av 
digitala medier

Problemanvändande bland OECDs 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
Problematiskt användande av 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

ANDRA RISKER:
Pyskisk ohälsa + ensamhet
Föräldrastil (brist på regler)
Tidig spelstart
Föräldrarnas stress



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”

à Tackla både det man flyr till och det man flyr från



"race to the bottom of the brain"



Skyddsfaktorer mot digitala beroenden

INDIVIDUELLA FAKTORER:

• Självkontroll
• Mindre tid på digitala medier

MILJÖMÄSSIGA FAKTORER:

• Nära relation till föräldrar
• Restriktiv hållning till digitala medier (yngre) och insatt hållning (äldre)
• Positiv skolmiljö
• Vänner som man umgås med I den fysiska verkligheten
• Regelbunden motion

Mediemyndigheten, 2023; Folkhälsomyndigheten, 2024





Lösningar

Do the best you can until you know better. 
Then when you know better, do better.”

― Maya Angelou



Vad kan vi göra för att stötta unga till medvetet användande?

1. Inventera läget – motivation till förändring? Vad önskas göra mer av?

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

3. Sätta överenskommelser för hela familjen om vilka, när och hur digitala medier
används. Kroka arm med andra familjer!

4. Beteendedesign – justerar trösklarna för det vi vill ändra – tekniska och
miljömässiga

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





Finns det överenskommelser som hela familjen kan sätta och hjälpas åt med?

Hela familjen



familj Grupp/klass/kompisar skola

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/inställn
ingar som gäller på 

tekniken.

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?

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. 

www.detsynsinte.se

Överenskommelser om digitala medier 

http://www.detsynsinte.se/


Exempel på mediaplan 

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!

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. 







Läs mer och ladda ned mallen

http://tips.detsynsinte.se

http://tips.detsynsinte.se/


FORSKNINGSBASERAT 
LÄRVERKTYG 

OM UNGAS
TANKAR & KÄNSLOR 

FOKUS & DIGITALA BALANS

• för systematiskt och förebyggande elevhälsoarbete •



MÅLGRUPP

Det syns inte - Om hjärnan, känslorna och den du vill vara



https://tips.detsynsinte.se

Appen “Det syns inte” (iOS)

https://detsynsinte.se

https://kollaspelet.se

TIPS

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

