Den mentala tallriksmodellen

- ett verktyg for att starka ungas psykiska halsa

Sissela Nutley, (MSc, med dr)

Anknuten till Karolinska Institutet
Vetenskapligt ansvarig for "Det syns inte”
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Tallriksmodellerna

RELATIONER

Kosten Den mentala tallriksmodellen



MENTALA TALLRIKSMODELLEN | e

H oo Tid nar du inte behover barn: Rorelse i 60 min/dag
Jamans prestera och ar fri, t.ex. rita, dar du far fohojd puls,

grundlaggande behov REsa '°Ka scrolia andfadd, svettas

Somn:

6-12 &r =» 10-11 h/natt
13-18 ar » 8-10 h/natt
Vuxna = 7-9 h/natt

Tid nar du gor nagot
fokuserat utan
distraktioner

Saker som du gor pa fritiden
ddrad Iranr;lermenlng, Tid nar dina egna tankar
SEESS >, SPOL far styra (utan stimulans

game:a med lag, RELATIONER fran t.ex. mobilen
musikinstrument

Umgéange (helst IRL) med
andra



MENTALA TALLRIKSMODELLEN

Hjarnans
grundlaggande behov

KOSTEN

N3 SO



osten

Storsta riskfaktorerna i svenskarnas matvanor
2021

Lagt intag av fullkorn
Hogt intag av

charkprodukter

Hogt intag av rott kott

Lagt intag av frukt
Lagt intag av grénsaker I
Hogt intag av natrium (salt) EEEEE
Lagt Intag av flerom it ot
fett
Lagt intag av fibrer IIEEEE———
Lagt intag av baljvaxter INEE———_—

Lagt intag av nétter & fron I

Hogt intag av sotade
drycker e

Lagt intag av omega 3-fett I
Lagt intag av mjolk I
Lagt intag av kalcium Il
Hogt intag av transfett|
0.0 0.5 1.0 1.5 2.0

Andel av den totala bérdan av sjukdom och déd (DALY:s, disability adjusted life
years)

I D Livsmedelsverket



Ungas psykiska halsa, digitala vanor och levnadsvanor o6ver tid

W2 " » Andelen unga som lagger si
Andelen som mar daligt 6kar Andelen “héganvandare” av s seer Si8
g . s senare an 23.00 pa vardagar
mobilen/dag har 6kat .
Andel (i procent) flickor och pojkar som har haft minst tvé
halsobesvér, mer &n en géng i veckan, under de senaste sex 10 b. Anvinder mobilen mer &n 3 timmar/dag 2010-2022 (%)
manaderna, 1985/86—2021/22.
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Slutsats fran forskningen

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

Den kopplingen rér bade

tiden de agnar som for de flesta gar ut 6ver 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

Aven samvariation mellan digitala medier och:

fetma, alkohol, narkotika och tokaksanvandning, spel om pengar, huvudvark,
skelett- och landryggssmarta, samt aggressivitet (barn <5ar).

QQ

QO

Folkhdlsomyndigheten

Forskningssammanstallning om
digital medieanvandning och
psykisk, fysisk och sexuell halsa
samt levnadsvanor bland barn
och unga
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Indirekta effekter pa skyddsfaktorer




Somnvanor
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Sover med mobilen i sangen

28%

I18%

Ak 8

36%

29%

26% 26% 5%
IZO/. I I I18% i%
Ak9  Gymnak1 Gymnak 2 Gymn ak 3

mFlicka mPojke

n = 2721, Det syns inte - hur man mar (2024)



50%
45%
40%
35%
30%
25%

Flickor | Pojkar | Totalt Count
o0 ° [
Sarskilt sarbara grupper 25% | 109% | 63% |
Autism 1,9% | 50% | 3,3% 22
Depression 7,9% 3,1% 5,7% 34
Angestproblematik | 14,5% | 2,7% | 9,2% 56
Somnvanor
46%  46% Kategorler | Antal
1% Totalt 618
Flickor 334
Pojkar 27
M 6 timmar eller mindre NPF 61
m Mobil i sangen Dep/ang 90

20%
15%
10%

5%
0%

38%
29%
0,
24%3% 25%
I I I 16%I

Tot Flicka Pojke Dep/Ang




Somn

Varfor ar somn viktigt for hjarnan?

Nar barn sover enligt sitt somnbehov:

« hjalper somnen till att smalta dagens intryck och prantar in lardomar de dgnat sig
at under dagen.

* rensas /g slaggprodukter bort och immunsystemet byggs upp.

« Okar mojligheterna att tanka ordentligt och hitta nya perspektiv.

« aterstalls energinivaer sa att det finns ork att géra saker man vill och mar bra av.



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




HALFTEN AV U»NGA ANVANDER
OFTA SOCIALA MEDIER FOR ATT
"FLY FRAN JOBBIGA KANSLOR”

> tackla bade ”det man flyr fran” och,”det'man flyrt




Manga ar idag otranade i att vara i de obekvama tankarna och
kanslorna tills de passerar

— Manga ungdomar har svart att

hantera den tystnad som plotsligt =
uppstar nar de gatt och lagt sig. Unga onskar mer kunskap Oxll

De beskriver att hela dagen &r full SOomn
av ljud och input. Det ar forst nar
de lagger sig som de har tid att
tanka. Ofta blir tankarna
obekvama och &ltande och
behover distraheras med
mobilen.

Malin Jakobsson. Foto: Fredrik Jalhed

Malin Jakobsson



VI DISTRAHERAR 0SS
BORT FRAN KANSLAN
ISTALLET FOR ATT

TRANA OM KANSLAN




Hjarnvila

Trana pa hjarnvila - aterhamtning

Paus fran
informationskonsumtion

Starta dagen utan skarm

Testa att inte plocka upp
mobilen pa t.ex. bussen
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Aktiviteter

Meningsfullhet
Utveckling
Da du “mar som bast”



Aktiviteter

Att hitta sin grej - SPARK

Vad far dig att kdnna gladje och energi?

220 "gnistor”, de flesta positiva

1) Skicklighet eller talang (dansa, att lara sig allt om nagot)
2) Hjartefraga (sociala orattvisor, engagemang)
3) Personlighetsdrag (att kdnna att man hjalper ndgon, fa ndgon att skratta)

Formel:

Framgang i andra delar av livet = Identifierad gnista + Mojlighet att utféra den + Stéd fran 3 olika personer

Scales & Benson, 2011



VAD GER DIG GLADJE'? I\
f"g gf’} u ,

NAR BLIR DU TAGGAd’?




Manga saknar idag organiserade fritidsaktiviteter
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Inga organiserade fritidsaktiviteter
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Rorelserekommendationer for barn och unga Motion

\—‘

- mattlig fysisk aktivitet, pulsh6jande, 60 min/dag

- hogintensivt/styrka, 3 ggr/vecka

norepinephrine




Unga ror sig allt for lite idag  Motion

2 av 10 far till sin dagliga fysiska aktivitet 3 av 10 ar stillasittande mer an 10 timmar per dygn i
aldersgruppen 16-24 ar

Pulshdjande fysisk aktivitet per dag utifran alder Stillasittande per dag utifran alder
W Totalt mVardag mHelg HTotalt ®Vardag ®Helg
Minuter/dag 100 - Timmar/dag 1, _
80 - 10 -
8 4
60 -
6
40 - ;
20 5
0 - 0
4 8r 9&r 11 3r 13 &r 15 &r 17 &r 4 &r 9 &r 11 &r 13 &r 15 &r 17 &r
Alder Alder

Kalla: MINISTOP; Riksmaten Ungdomar; Hjarnhalsa i skolan



Motion
N 4

Aktiva transporter - promenera, cykla, rulla

Utmaningar - kan vi ga till x och tillbaka?




MER AN DIGITALA MEDIER?

= 3

LUGN, VILSAM AKTIVITET
UTAN KRAV PA PRESTATION

=




Innehall pa sociala medier Chilltid

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%

- .
0%
Tot Flicka Pojke Dep/Ang NPF

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



e Fokus pa det positiva - inspiration, texta med vanner!

e Gaigenom flodet, rensa, blockera, avfol]

e Kritiskt reflektera kring budskap, avsandare, syfte




Arbetsminnet - dar vi tanker

Lyssnar

Bearbetar information

Langtidsminne

Huvudrakning

Planering

Formulering av argument
Strategiskt tankande
Logik

Port till langtidsminnet

Lasforstaelse
Idéer




Mobiler och fokus

A. Working Memory Capacity

38 4
3‘ -
33 4
§ 32 1
g,
8
30
29
28
Desk PocketBag Other Room
Phone Location

Ward et al, 2017
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Elevernas studievanor

Mobilens placering vid laxlasning
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n = 2721, Det syns inte - hur man mar (2024)



Relationer
N 4

Mobiler och social kontakt

Mindre palitlig
Minns mindre av upplevelsen
Mindre kul
Lagre kansla av samhorighet

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



Relationer
N 4

Trana pa att starka sina relationer

Oxytocin

Odelad uppmarksamhet
Visa uppskattning - rikta tacksamheten, skapa tillit
Kommunikation - t.ex. "jag” budskap

Var modig och en forebild i att belysa egna misstag eller sarbarheter



Nar ar anvandandet ett problem?

Nar anvandandet:

gar ut over basbehoven (relaterar till tid)

forstarker eller vidmakthaller problem (attityder, beteenden)

far negativa konskevenser for livet (relationer, skolarbete, framtidsmajlighheter)
blir ett hinder for att utvecklas eller ta emot behandling (emotionellt, sprakligt,

eskapism)



Beroendemassigt anvandande av () o ot < hbsc

YN . .
&Y Organization
el e

d igita I a med ie r European Region

A focus on adolescent social media use and

Problemanviandande bland OECDs 11-15 aringar gaming in Europe, central Asia and Canada

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

Volume 6
Sociala medier: 13% av flickorna och 9% av pojkarna
Digitala spel: 16% av pojkarna och 7% av flickorna
Barn med NPF-diagnoser ar kraftigt dverrepresenterade Eunpenn ks oty o 33250252
Longitudinal associations between digital media use and ADHD
symptoms in children and adolescents: a systematic literature review
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ADHD symptom > Beroendemassigt anvandande
Problematiskt anvdandande av digitala medier - forvarrade ADHD symptom



SYMPTOM ADHD

Uppmarksamhetsproblem
Impulsivitet
Hyperaktivitet

SARBARHETER

Uppstart/avslut

Latt distraherade
Rastloshet
Beloningskanslighet
Behov av eskapism
Social kompensation

Werling et al., 2022

Screen Characteristics O
« Brightness Digital Disruptions

. .
Color Profile Screen Characteristics

| Media Multitasking

¢ App Switching
* Multiple Devices

Content

Availability
and Addiction

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

ANDRA RISKER:
Pyskisk ohalsa + ensamhet
Foraldrastil (brist pa regler)
Tidig spelstart
Foraldrarnas stress

SYMPTOM AUTISM

Sociala svarigheter
Smala intressen
Flexibelt tankande
Repetitiva handlingar

SARBARHETER

Uppstart/avslut
Spelens forutsagbarhet
Séarintrresse

Behov av eskapism
Social kompensation

Eltahir et al., 2025




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”™
“Har duger jag”
Social status i
spelvarlden

Avancerar i

Lagger mer tid spelen

“Det har ar min Kravlost
grej”

Spannande
Motiverande
Alltid ratt level

- Tackla bade det man flyr till och det man flyr fran




"race to the bottom of the brain"




Skyddsfaktorer mot digitala beroenden

INDIVIDUELLA FAKTORER:

Sjalvkontroll
Mindre tid pa digitala medier

MILJOMASSIGA FAKTORER:

Nara relation till foraldrar

Restriktiv hallning till digitala medier (yngre) och insatt hallning (dldre)
Positiv skolmiljo

Vanner som man umgas med | den fysiska verkligheten

Regelbunden motion



Press Teckensprak Lattlast Minoritetssprak In English

% Folkhalsomyndigheten 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




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

— Maya Angelou




Vad kan vi gora for att stotta unga till medvetet anvandande?

Inventera laget - motivation till forandring? Vad 6nskas goéra mer av?

Valj digitala aktiviteter med omsorg. Begransa skadligt innehall, rensa, avfol,

begransa tillgangen.

Satta dverenskommelser for hela familjen om vilka, nar och hur digitala medier

anvands. Kroka arm med andra familjer!
Beteendedesign - justerar trosklarna for det vi vill andra - tekniska och
miljomassiga

Tackla bade "det man flyr fran” och "det man flyr till”.



Folkhdlsomyndigheten

Rekommendationer for
barns och ungas digitala
medieanvandning

Till dig som &r i dldern 13-18 ar

Rekommendationer

« Fundera 6ver din skdrmanvandning. Hur far den dig att m&? Tar
mobilen eller spelandet tid frdn andra saker du skulle ma bra av? Om
du inte &r nojd, forsok att andra dina vanor. Be om hjalp om det
behdvs.

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

« Sok stod frdn ndgon vuxen om du &r utsatt p& ndgot satt, till exempel
om du blir mobbad eller kontaktad av ndgon p4 ett sitt som inte
kénns bra, eller om du ser ndgot skrdmmande eller obehagligt. Det
kan minska risken for att du ska ma dligt av det.

 Forsok att f& balans i din vardag, s8 att tiden racker till skolarbete,
somn, réra pad sig, fritidsaktiviteter och att umgés med véanner och
familj.

Figur 3. Dygnshjul fér ungdomar 13-18 &r

SOMN

8-9 timmar SKOLA

UNGDOMAR
13-18 ar

SKARM

\ max 2-3 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
RORELSE, AKTIVITETERM.M. /




sCEIEREINNIED

Finns det 6verenskommelser som hela familjen kan satta och hjalpas at med?




OVERENSKOMMELSER OM DIGITALA MEDIER

FAMIL)

+ DISKUSSIONSUNDERLAG FOR FAMILJER -

rer familjens digitala vanor

30r som vi gor och inte som vi sdger. Darfor behdver vi som vuxna ga fore och visa

1 med vara egna vanor. Det kan vara att Idgga bort mobilen nar vi umgas, vid maltider,
ska fokusera och sova. Ett par mobilladdor hemma ger en bra och synlig paminnelse om

rer levnadsvanorna for hela familjen
2nom den "mentala tallriksmodellen” tillsammans och gdra en plan for hur vara
thov kan sakerstallas.

nd skarmtidsfunktioner for att begrénsa tiden

arnet har en smart mobil kan de ha konton ldnkade till din mobil som gér att du kan

in begransningar i deras tillgang till olika appar pa olika tider. Exempelvis kan man stélla
itt bara telefonsamtal och sms fungerar efter 20.00, begrénsa tiden pa specifika spel
enderar att bli tidstjuvar etc. Folkhdlsomyndigheten rekommenderar begransning av
»ch ungas tid pa digitala medier. En tumregel &r att sma barn 2-5 &r anvander skdrm
timme per dygn, barn 6-12 &r max 1-2 timmar, och barn 13-18 ar max 2-3 timmar.

om innehall och beteenden online

rardnadshavare har du ansvar for att ditt barn vet hur man beter sig online i lika stor
ckning som offline. Prata regelbundet och nyfiket om vad barnet gor/tittar pa/foljer pa
och var insatt i de olika plattformarna som ditt barn har tiligang till. Tréna pa hur barnet
inna igen missa be ong), hur de kan agera om nagon skriver nagot

GRUPP/KLASS/KOMPISAR

= MELLAN

+ DISKUSSIONSUNDERLAG FOR VARDNADSHAVARE TILL BARN OCH UNGA -

Idag har manga barn tillgang till digitala medier som visats uppmuntra ett dverdrivet

anvandande, innehalla budskap som kan skada barnens sjélvbild och som ar mer lampade for

dldre ungdomar eller vuxna. En anledning till att madnga vuxna &nda later sina barn vara pa
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 fore och kroka arm med andra

vardnadshavare. Det har underlaget kan utgora stéd i era samtal om hur ni kan samarbeta for

att finna bra forhallningssatt kring digitala medier.

Givetvis &r alla familjer olika och det finns ju inget
tvang till att folja gemer overenske

men genom att etablera ett oppet samtal kan
grupper av vardnadshavare lattare ta stod av
varandra. Alla vill sdkerligen sina egna, och
varandras barn val. Diskutera frdgorna nedan i
smagrupper och se om det gar att samlas kring
négra dverenskommelser.

Diskussionsfragor

Har ar tre diskussionsfragor som stod for dverenskommelser om digitala medier. Dérefter

www.detsynsinte

SKOLA

Dags fér helt mobilfria skoldagar?

Av: Sissela Nutley. doktor i kognitiv neurovetenskap

Funderar ni pa hur ni ska gora med mobilerna pa er skola? Fler och fler skolor gé
mobilfria skoldagar. Har kommer en sammanfattning av forskningsléget kring vac
nar skolor blir mobilfria, erfarenheter fran en skola som gjort 6vergadngen och en
for att gora 6vergangen sa enkel som majligt.

| en undersékning med 2700
och gymnasieelever genomfé
| en nyligen genomférd enkatundersokning initiativet Det syns inte, svarac
av Amneslirarna uppgav 93% av de att de oftast eller alltid haller §
svarande 5000 lararna att elevernas digitala medier samtidigt som
uthéllighet férsdmrats avsevart dver tid, laxorna.

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

Varfor ar detta en god idé?

Forskningsstod for 1

Rapporten fran OECD konstat
elever som gick i skolor med

skoldagen hade betydligt lag
uppge att de blev distraherad

i S 2 igi 2 13 . 2
Nyligen rdpvporlair(vuk OECD attfilgntala skéirmar jamfort med elever i



http://www.detsynsinte.se/

Exempel pa mediaplan

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
nodvandiga for att kunna sova.

S4 att alla vet vad som giller och ingen osakerhet kring det skapas.
P& sa satt mojliggors ocksa utrymme for andra aktiviteter. Synka garna med andra!

S4 att arbetsminneskapaciteten nyttjas till full potential -> battre inlarning pa kortare
tid.

Kom overens 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.



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

Om Kollaspelet.se v

Mekanismer for att behalla spelare Psykologiska knep

Grinding Loss aversion & FOMO

Destiny 2 ar pa manga satt essensen av en "loot grinder” — det vill saga ett I Destiny 2 far man automatiskt ett gratis season pass som ger sma gavor nar
spel dar det avgorande fokuset ligger pa att gradvis samla battre utrustning man stiger i niva

och uppgradera oandligt

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

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

framsteg.

Fakta om Destiny 2

Nastan alla spel har en form av grinding, dar man i
N Utgivare: Bungie
utmaningar genom upprepade foérsok. Dock anvar Utveckl B .
. vecklare: Bungie
mer an andra. Destiny 2 marknadsférs som ett gratisspel, men ar helt enkelt Utgivningsdatum: 2017

inte roligt om man inte koper spelets expansioner.

Destiny 2 anvander inte bara grinding — det bygge Plattformar: Windows PC, PlayStation, Xbox, Google Stadia med mera

Med det sagt finns det manga timmars njutbar underhallning Betalningsmodell: Freemium + mikrotransaktioner (spelet ar gratis med

Om man blir biten av att samla pa exotiska vapen

(och en del médosam ) om man &r villig att betala for mojlighet till kép av resurser, season pass och last innehall med mera)

villig att kdpa Destinys DLC) kan man manga und

sig.

Speltyp: Skjutspel, First Person Shooter, MMO
Game Modes: Online multiplayer, PVE, PvP
Destiny 2 har tagit ett riktigt och viktigt steg bort fran Aldersmirkning: 16+
,och dven om det fortfarande finns mycket att spendera Alternativ / primar konkurrent: Warframe, Borderlands 3, The Division 2
pengar pa, ar spelet nu mindre problematiskt — om &n langt

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 ifran gratis.

DLC, kommer man att betala bade med tid och per
. . S . Vibedomer darfor graden av oro att vara mattlig.




HJARNANS GRUNDBEHOV - Hur ser vi till att uppfylla dem?

MOTION: Fér att fa in 60 minuters rorelse per dag
kan jag:

CHILLTID: Det som kdnns avslappnande for mig brukar

vara att
Min skirmtid pa mobilen &r idag och For att trana mina muskler tre gangeri
det kdnner jag mig med. veckan kan jag:

Jag skulle vilja variera min chilltid med att

ocksa

SOMN: Eftersom min véckarklocka ringer
FOKUSTID: For att skapa battre

forutsattningar for att fokusera kan jag:

kl. behover jag somna
kl. for att fa minst 8 timmars sémn.

Jag ska ladda mobilen i:

och testa att

som nedvarvning innan jag lagger mig.
AKTIVITETER: Jag brukar ma som bast nar

jag far vara i sammanhang dar jag )
HJARNVILA: Jag brukar lata mina
tankar fa vandra fritt (utan mobil) nér jag:

Jag skulle vilja lata

RELATIONER

(Rl storre utrymmieREEtE By, RELATIONER: Nagra personer som betyder mycket fér mig ar:

Jag visar min uppskattning genom att:

detsynsinte.se *




Las mer och ladda ned mallen

http://tips.detsynsinte.se



http://tips.detsynsinte.se/

FORSKNINGSBASERAT
LARVERKTYG

OMIUNGAS
TANKAR & KANSLOR

FOKUS & DIGITALA BALANS

- for systematiskt och forebyggande elevhalsoardete -

( detsynsinte.se [}:)




Det syns inte - Om hjarnan, kanslorna och den du vill vara

- e

Hjarnan formas utifran vad Lar digwilka trix de digitala
vimatBlgen med. Och av mediernaanvander for att
tankarwi upprepar manga styra ditt beteende. Och
ganger. Lar dig hur du kan hur dukan anvanda samma
orma trix tillbaka for att ta tilbaka,

Neo
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Appen “Det syns inte” (iOS)

https://detsynsinte.se

https://kollaspelet.se
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SKARMEN
OCH KRAFTERNA -
BAKOM DEN VETENSKAPLIGA VAGEN
SISSELA NUTLEY TIHETTFNSKAHEUV
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