


Forord

Dagens barn och unga tillbringar en stor del av sin vakna tid i-olika digitala varldar.
Sedan mobilen blev deras framsta foljeslagare uppger ocksa fler unga psykiska besvar
och konsumerar bade mer sjukvard och antidepressiva likemedel. Digitala medier ger
oss alla oanade mojligheter att bade uttrycka, utbilda och underhalla oss. Samtidigt ar
det viktigt att fenomen och aktiviteter som far ett sadant genomslag studeras ndrmare.
Det dr de vuxnas ansvar att sékerstilla att barn och unga far véaxa upp och utvecklas till
trygga individer som kan férverkliga sina mojligheter, klara av vanliga pafrestningar och
bidra till samhallet.

Genom denna kunskapsoversikt vill Mind 6ka kunskapen och medvetenheten hos
foraldrar, beslutsfattare och teknikutvecklare sa att de framjar ett anvandande av
digitala medier som starker barn och ungas psykiska valbefinnande. Vart fokus har varit
ungas anvandning i nordiska lander. Rapporten publiceras pa svenska, norska, danska
och finska, utéver engelska, med sarskilda avsnitt med data for varje land.
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Till var hjalp har vi dven haft en radgivande expert-
grupp och organiserat bade rundabordssamtal med
inbjudna intressenter samt en fokusgrupp med unga.
Vi har dven samarbetat med representanter fran andra
ideella organisationer fran nordiska lander som: Mental
Helse Ungdom, Det Sociale Netvaerk, MIELI Mental
Health Finland.
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Deltagare i den radgivande expertgruppen har varit:
Michael Westerlund (fil. dr), Sven Bremberg (barnla-
kare, docent), Sevtap Gurdal (fil. dr) och Maria Dufva
(kriminolog).

Facebook har finansierat de externa omkostnaderna i
samband med produktionen men har inte varit involve-
rade i framtagningen av kunskapsoversikten.

Citaten i rapporten kommer fran deltagare i Minds
ungdomsrad med ungdomar i aldern 14 till 20 ar fran
Sverige.
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Sammanfattning

Digitaliseringen har pa kort tid forédndrat véra liv. For de flesta
unga #r digitala medier en sjdlvklar del av livet. Aven om
kliniska psykiska tillstdnd som depression och dngestsyndrom
inte okat bland unga i Norden, visar flera rapporter att fler unga
upplever psykiska besvir. Ménga frigar sig vilken roll digitala
medier har i denna utveckling. Denna rapport syftar till att ge
en forskningsbaserad kunskapsoversikt av tre huvudsakliga
fragestéllningar: Hur ser kopplingen ut mellan ungas vilbefin-
nande och 1) 6vergripande tid d4gnad &t digitala medier och de
specifika aktiviteterna 2) sociala medier och 3) datorspelande?
For samtliga fragestdllningar behdvs mer forskning for att
kunna faststilla orsakssambanden.

Tid 4gnad at digitala medier

Sammanfattningsvis visar studier att unga som tillbringar en
begrinsad tid med digitala medier har en hogre sannolikhet

for att rapportera ett gott vélbefinnande jamfort med unga som
inte tillbringar nagon tid alls. Daremot 4r sannolikheten hogre
att rapportera lagre vilbefinnande for de som tillbringar mer
omfattande tid. Fran majoriteten av den forskning som gjorts
hittills kan man dock inte avgora vad som ar hénan och vad som
ar dgget. Det finns indikationer pa att en stor del av eventuella
negativa effekter kan forklaras av minskad somn, motion och
minskad tid till skolarbete. De bakgrundsfaktorer som tydligast
framkommer som en forhojd risk vid sambanden é&r kvinnligt
kon (framst i kopplingen till sociala medier), yngre &lder, neu-
ropsykiatrisk funktionsnedséttning (NPF) och socioekonomisk
utsatthet.

Sociala medier

P& gruppniva har man sett att barn och unga som tillbringar
mycket tid pa sociala medier ocksé tenderar att mé négot sémre
over tid. Effekten dr dock liten. Sambandet verkar till stor del

kunna forklaras av att hoganvandare av sociala medier som
grupp sover mindre (indirekt effekt) och 16per en 6kad risk att
utséttas for trakasserier online (direkt effekt). En viktig faktor
verkar vara hur man anvénder sociala medier. Hos vuxna har
man sett att passivt anvindande av sociala medier tycks kunna
paverka méendet negativt genom att spa pa avundsjuka och
nedstimdhet, medan aktivt anvindande tvirtom kan ha positiva
effekter som att starka relationer. Sannolikt stimmer &ven detta
for unga anvéndare.

Unga som lider av psykisk ohélsa kan ha hjélp av att anvinda
sociala medier for att s6ka stod, information och dela erfaren-
heter. Det finns dock en risk att man hamnar i ett sammanhang
som normaliserar ohélsa och ger dysfunktionella rad, vilket kan
forvirra exempelvis sjdlvskadebeteende. Det verkar finnas flera
bakomliggande faktorer som spelar in i hur man péverkas av
sociala medier dér anvindare som &r av kvinnligt kon, har 1ag
sjdlvkénsla, jAmfor sig mycket med andra eller redan kdnner
sig nedstimda paverkas mer negativt av att anvinda sociala
medier dn vad andra gor. Har man dessa sarbarhetsfaktorer kan
det alltsa vara sdrskilt viktigt att fa stod till ett hdlsofrdmjande
anvindande.

Datorspel

Forskningen om ungas datorspelande har i hog grad fokuserat
pa andra effekter én spelarens psykiska vélbefinnande, exem-
pelvis hur det paverkar tankeméssiga formagor och valdsbena-
genhet. For dldre barn har man inte kunnat se ndgon koppling
mellan datorspelande och psykiskt vilbefinnande. Det finns
vissa indikationer p& en negativ koppling for barn under 11 ar.
Spelandet ar for ménga forknippat med positiva aspekter som

underhéllning, utmaning och som en uppskattad umgéngesform.

Spel som kréver fysisk aktivitet, sa kallade exercise games,

SAMMANFATTNING

Man satter sig i
soffan och scrollar
for lite avkoppling,
men ar det verkligen
det? Man blir valdigt
stimulerad.
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verkar frimja rorelse och motion. Hur spelandet paverkar

en verkar delvis kunna forklaras av anvéndarens motiv. De

som spelar for att undvika livsproblem och svéra kanslor kan
visserligen kdnna en kortvarig lindring, men forskning pekar pa
att spelandet da innebér en forhojd risk for att bli problematiskt
och pa sikt ge negativa konsekvenser.

En minoritet av spelare utvecklar gaming disorder, dar man
tappar kontrollen &ver sitt spelande och fortsétter spela trots att
det ger betydande negativa konsekvenser pa andra livsomraden
som relationer, skola och somn. Risken att utveckla gaming
disorder ar storre om man har flera sarbarhetsfaktorer som svéart
med kéanslohantering, neuropsykiatrisk funktionsnedsattning,
svart 1 skolan, dr socialt exkluderad och/eller har bristande
foraldrastod.

Slutsats

Anvéndning av digitala medier utgdr numera en central del av
livet for barn och unga. Kunskaperna om effekterna pa ungas
valbefinnande ér dock idag begrénsade och det finns ett stort
behov av klargérande forskning betrdffande orsak och verkan.
Sammantaget visar forskningsldget hittills att digitala medier
kan ha olika paverkan beroende pa vem man dr, hur man
anvénder det, hur mycket man anvénder det och hur livet ser ut
1 Ovrigt.

Det finns en sdrskild sarbarhet for yngre anvindare och barn
med existerande utmaningar (NPF, 14g sjélvkinsla, nedstimd-
het, utsatthet etc) dar behovet av stdd till ett sunt anvandande
ar sarskilt viktigt. For sociala medier tycks det finnas en liten
negativ koppling mellan tid och vilbefinnande samt innehall
och vilbefinnande. Datorspelande specifikt tycks inte vara en
betydande faktor for ungas vilbefinnande utdver risken for
dysfunktionellt anvindande vilket da kan leda till problem.

Forskning visar pa monster sammanfattat for grupper av
ménniskor och kan pé sa sitt vigleda insatser, atgirder och
beslut som ror just hur samhéllet ska organiseras eller hur
grupper kan forvéntas paverkas. I friga om individen méste
alltid helhetsperspektivet for varje fall beaktas for att identifiera
vilka &tgérder som kan tinkas stirka vilbefinnandet. En av de
viktigaste slutsatserna frén rapporten 4r att frimja vara grund-
laggande minskliga behov for att skapa bésta mgjliga forutsatt-
ningar for att mota livets upp- och nedgéngar.

SAMMANFATTNING
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1. Introduktion

Den digitala utvecklingen som internet medfort har tveklost gatt
oerhort snabbt och idag har manga av de traditionella medierna
Overforts till att ocksa eller istéllet finnas pé nétet.

I Norden &r mellan 81 och 91 procent av befolkningen online
dagligen' dér smartphonen blivit det mest anvinda verktyget
for detta. Under loppet av knappt tio ar har utbredningen av
smartphones bland unga mellan 13 och 18 ar géatt fran 0 till
mer &n 95 procent i Norden dér en klar majoritet nu anvénder
mobilen mer an tva timmar per dag. I Sverige och Finland upp-
ger exempelvis tva av fem att de tillbringar mer &n fyra timmar
per dag med mobilen** — med andra ord mer 4n en fjardedel av
dygnets vakna timmar. Med tanke pa allt de smarta mobilerna
inrymmer &r det inte pa ndgot vis konstigt eller svart att forsta.
Ett knapptryck bort finns all varldens information, underhall-
ning, kontakt med vénner och framlingar och kanske en stunds
kravlos verklighetsflykt.

Teknikens utveckling skapar nya mojligheter for oss alla att
hitta nya sétt att interagera, l4ra oss, utforska och uttrycka vér
identitet och bara fa vara. Men, med snabb utveckling foljer
ocksa stor ovisshet och dverallt frégar sig nu forskare, teknikbo-
lag, forédldrar och véardpersonal; hur paverkar vér digitala medie-
anvéndning vart mentala maende? Inte minst fér ungdomar som
vaxer upp i en tid med snabba tekniska utvecklingar dér varken
vuxenvérlden eller forskningen &nnu inte haft kunskap nog for
att vigleda till ett tryggt och hédlsosamt anvéndande.

De senaste aren har larmrapporter om hur ungas psykiska
hilsa paverkas av digital teknik duggat tétt. I media kan man
lasa om studier som visar pad samband mellan ungas skarmtid
och symtom pa depression, angest och somnsvarigheter, men
ofta &r budskapen motstridiga. Blir vi glada eller ledsna av
sociala medier och ar det tiden eller innehéllet som spelar roll?
Naér forskningslédget &r ungt och komplext — inte minst pa grund
av plattformarnas snabba forédnderlighet, far vi rdkna med en tid
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Figur 1 Folkhdlsomyndighetens sammanstéllning av utvecklingen av psykosomatiska symptom fran varldshélsoorganisationens undersékning om
skolbarns halsovanor. Grafen visar andelen 15-aringar som rapporterar minst tva psykosomatiska symptom (sdsom huvudvark, svart att sova, irritabilitet,

nedstamdhet etc) i veckan dver det senaste halvéret.

utan absoluta sanningar. Forskningsrapporter kommer fram till
olika slutsater och som i s ménga andra fall lyfts ytterligheter-
nas tolkningar och media uppmuntrar till stdllningstaganden om
”for” eller ”emot” digitala laromedel, sociala medier, datorspe-
lande och surfplattor till sma barn.

Malet med den hir rapporten dr darfor att sammanstilla det
vetenskapliga nutidsldget av forskning kring ungas digitala
medieanvéndade i Norden kopplat till deras psykiska vélbefin-
nande och baserat pé slutsaterna, komma med malgruppsinrik-
tade rekommendationer.

Bakgrund

Psykisk ohélsa hos unga i Norden

Den psykiska ohélsan hos unga ar av hog prioritet for hela
samhdllet. Inte minst for organisationen Mind som erbjuder
stodverksamhet for psykisk ohilsa. Ar 2018 utkom rapporten
Unga mdr allt sdmre — eller?* en kunskapsoversikt om ungas
psykiska hélsa i Sverige. I rapporten kunde man bland annat
konstatera att den sjalvupplevda psykiska ohédlsan 6kat bland

unga i Sverige, ddr allt fler rapporterar psykosomatiska symtom
som oro och somnsvarigheter. Allt fler soker ocksa vard for
dessa symtom.’

Ocksa ur ett internationellt perspektiv har tonaringars sym-
tom pa nedstdmdhet och angest dkat 6ver tid, dir tondrsflickor
i synnerhet star for den storsta forsdmringen.® I de nordiska lén-
derna ser man samma tydliga konsskillnad dar svenska flickor
har den mest negativa utvecklingen 6ver tid (Figur 1). Andelen
som uppger att de har minst tva psykosomatiska symtom (sdsom
ont i magen, svart att sova, nedstimdhet, etc.) i veckan under
det senaste halvaret har 6kat. Virt att papeka utifran frage-
stdllningarna som denna rapport lyfter, ar att trenden for denna
negativa utveckling pabdrjats langt innan exempelvis sociala
medier blev en faktor att ta hansyn till.

I fréga om psykiskt méende &r det viktigt att vara tydlig med
vilka begrepp som anvinds och hur man undersokt det som
avses. For samtidigt som denna 6kning av symptom pé psykiska
besvir okar visar folkhilsoundersdkningar att forekomsten av
psykiatriska diagnoser varit i stort sett ofordndrad sedan 1990-

INTRODUKTION

Psykisk
sjukdom

Psykiska

besviar

Figur 2 Folkhdlsomyndighetens
begreppsforklaring som illustrerar

hur psykisk ohélsa inbegriper bade
mildare psykiska besvar och allvarligare
sjukdomstillstand.
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talet. Begreppet psykisk ohélsa ticker bade mildare psykiska
besvir och allvarligare kliniska psykiska tillstdnd/sjukdomar.

Den sammanvigda bilden tycks alltsé visa att allt det som
innefattas i begreppet psykisk ohdlsa bland unga inte nddvan-
digtvis okat. Fler upplever dock att de lider av psykiska besvir,
en trend som behdver tas pé allvar. Vi behover béttre forsta de
faktorer som paverkar ungas psykiska maende for att ge det
stod som krdvs, oavsett om det ror sig om psykiska besvar eller
kliniska tillstand.

5000

4000

\/\

3000 T e e
\ .

2000

1990 92 94 96 98 00 02 04 06 08 10 12 14 2017

M Danmark [l Finland [ Norge [ Sverige

Figur 3 Forekomsten av klinisk depression hos nordiska unga i aldern
10-24 ar fran ar 1990 till 2017. Data fran Institute for Health Metrics and
Evaluation 2019

Faktorer som paverkar psykiskt vilbefinnande

Det finns en rad olika forklaringar till psykisk ohélsa och dess
motsats, manskligt vilbefinnande. En del av dessa faktorer

ar drftliga till sin natur och pa sé vis svara att paverka. Andra
forklaringar kan uppsté pd grund av den livssituation vi har
som skapar tuffa utmaningar for vart psykiska maende. Det kan
rora sig om en kronisk sjukdom, ekonomisk utsatthet eller att

man har en néra anhdrig som missbrukar. Sddana utmaningar
kan ocksé vara mycket svara eller omojliga att paverka for
individen. Men vi har ocksé en rad grundldggande behov och
funktioner som &r avgdrande for psykiskt vélbefinnande som
vi faktiskt alla kan paverka. Nedan f6ljer ndgra av de mest
avgorande livsstilsfaktorerna med véletablerade kopplingar till
vért vilbefinnande.

Sémn

Under somnen sker mycket av kroppens och hjérnans aterhdmt-
ning, reparation, minnesinlagring, processer for tillvéxt och
processer som sékerstiller att vart immunsystem halls starkt.
Somnbrist dr kopplat till kinsloméassig sarbarhet och koncentra-
tionssvarigheter redan efter en natt, och pé sikt &ven till en for-
hojd risk att utveckla angestproblematik, depression och att ha
sjdlvmordstankar.®*!° Nedan foljer Varldshilsoorganisationens
rekommendationer for somnbehov vid olika aldrar.

B 1-3 ar: 12—13 timmar per dygn.
B 3-6 ar: 1112 timmar per dygn.
M 6-12 ar: 10—11 timmar per dygn.

B 12 ar och uppat: 8—9 timmar per dygn, men vissa barn
behdver mer somn i puberteten.

B Vuxna: 7-9 timmar per dygn

Motion

Daglig motion har visats forebygga nedstimdhet, angest och
verka stresshimmande med starka effekter."" Forklaringen till
detta ar att motion drar igdng en rad olika kroppsliga processer
som dr gynnsamma béade for var fysiska hélsa och for vart
mentala méende.'? Bland annat frigors en rad &mnen i kroppen
nér vi ror pa oss som ar kopplade till vilmaende. Exempel pa
dessa d&mnen dr endorfiner, som ofta beskrivs som kroppens
eget opium eftersom det har effekter som gor oss lugna, ndjda
och mindre kénsliga for smérta. Motion har ocksé positiva
effekter p&4 immunsystemet, hjarnans formbarhet och véra

INTRODUKTION
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stressnivéer (genom att stresshormonet kortisol regleras).
Sammantaget har motion en starkt positiv effekt pa hur vi mar
och brist pa det forklarar en del av nutidens storsta hélsofaror
sasom hjart-kéarlsjukdomar och diabetes typ 2. Nedan foljer
Virldshélsoorganisationens rekommendationer f6r motion vid
olika aldrar.

B 0-5 ar: Motion ska underlittas och uppmuntras
B 6-17 ar: | timme per dag

B Vuxna: 2,5 timmar per vecka

Samhorighet

Att kdnna sig betydelsefull i andra ménniskors liv dr avgérande
for psykiskt maende. Motsatsen — upplevd ensamhet —

ar starkt kopplad till bade psykisk och fysisk ohélsa.'> Brist

pa social tillhorighet ér till och med en riskfaktor for att do i
fortid!* Att kénna sig ensam under barndomen &r kopplat till en
forhojd risk att utveckla depression och sjalvmordstankar'® och
ar séledes ndgot som behdver tas pé allvar.

Meningsfulla aktiviteter

Vi tycks fa en buffert mot nedstdémdhet om vi regelbundet tar
del av aktiviteter som far oss att ma bra. Studier pa aktiviteter
som att sjunga i kdr, idrotta, dansa, spela instrument, gora
volontdrarbete, vara med i bokklubbar och sa vidare visar
sammantaget att hogre vilmaende ar kopplat till att tillbringa tid
i aktiviteter som kidnns utvecklande, glddjande och givande.

Medveten néarvaro

Att regelbundet och dagligen fa tid for mental aterhdmtning nir
hjarnan inte stimuleras av intryck utifran tycks viktigt for att
upprétta perspektiv, resiliens och sjélvreflektion. Att fa tréna pa
att hitta medveten nirvaro (exempelvis genom mindfulness eller
meditation) har ocksa identifierats som avgdrande for att minska
stressrelaterade symptom, utmattning, angest och depression.'>!¢
Det har ocksé visats att fordldrar som genomgar mindfulnesstré-

ning minskar bade sin egen stress och hade positiva effekter pa
deras barn."”

Skolprestation
Att klara av skolan &r en av de faktorer som framtrdder som
sarskilt betydelsefulla for ett skydd mot psykisk ohélsa. I studier
som undersokt kopplingen mellan betyg och framtida psykisk
ohélsa framgér att de som har lagst betyg i arskurs 9 har en
betydligt hogre risk att drabbas av psykisk ohélsa vid 30 érs
alder jamfort med de hogst presterande, oavsett socioekono-
miska forutséttningar eller kon.'®

Sammantaget kan man konstatera att en rad olika fak-
torer i var livsstil paverkar vara forutsittningar for ett gott
vélbefinnande. En del av dessa faktorer har genomgatt stora
forandringar de senaste aren. Det finns tecken pa en 6kad
somnbrist hos 11— 15-aringar jamfort med for 30 ar sedan, dar
alla undersokta aldersgrupper idag sover mindre och lagger sig
senare.”” Stillasittander har ocksé okat stadigt och den fysiska
konditionen i alla aldersgrupper har forsdmrats avsevart sedan
90-talet.2’ For 14-aringar noteras en forsamring i fysisk aktivitet
pé 24 procent for flickor och 30% for pojkar mellan &r 2000
och 2017, nadgot som forskarna spekulativt tillskriver en 6kad
skérmtid.”!

Digitalt medieanvandande och psykisk ohélsa
Anvindandet av digitala tjanster har en allt mer framtrddande
roll i den moderna ménniskans liv, vilket vackt nya och ange-
lagna fragor, sarskilt om hur ungas vilbefinnande péverkas av
olika digitala aktiviteter. Den offentliga debatten har stundtals
varit praglad av alarmism och tolkningarnas ytterligheter har
givits utrymme. Professor Jean Twenge har i ett flertal studier
pavisat kopplingar mellan digitala medieaktiviteter och forand-
rade beteenden &ver generationerna med slutsatser om att ungas
allt simre mentala maende troligen delvis forklaras av 6kad tid
med digitala medier.

INTRODUKTION

Om man far den dar
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Figur 4 Grafen visar standardiserad sjalvrapporterad data utifran tid
tillbringad online, sovande, med umgénge och sjalvskattad lycka fran
elever i arskurs 8 och 10 (forsta aret pa gymnasiet) fran generationerna
mellan 2006 och 2017 i USA. Figur fran World Happiness report, 2019.%2

Andra forskare drar helt andra slutsatser. Professor Andrew
Przybylski med kollegor har studerat kopplingen mellan
skdrmtid och nedstdmdhet och drar slutsatsen att sambanden ar
sa smad att potatisdtande dr av storre betydelse.?® Att resultaten
skiljer sig s mycket mellan olika studier beror delvis p& hur
man analyserar data, vilka andra faktorer man kunnat méta och
hur tillforlitlig datan é&r.

Dessa ovan ndmnda studier har endast métt digitalt anvén-
dande och vilbefinnande vid ett tillfélle och tittat pa eventuella
samband vilket man ofta gor initialt i nya forskningsomraden
for att undersoka om det dverhuvudtaget &r vart att studera
vidare. Fran grafen ovan gér det alltsa inte att utréna om den
okande anvéndningen av digitala aktiviteter forklarar for-
samringen av sjélvskattad lycka, fysiskt umgénge eller somn
— endast att de sammanfaller i tid. Nu har nog hela forsknings-
virlden enats om att dessa fragor dr virda att studera vidare och
trots den korta tid som passerat sedan smartphonens intdg borjar
darfor allt fler studier av hogre metodologisk kvalitet publiceras
pé dessa fragor.

Experimentella studier ger sidkrare resultat och hos vuxna har
en handfull sddana studier hittills publicerats. Nér man i en ran-
domiserad, kontrollerad studie utvérderat effekten av att borja
anvénda en smartphone (inklusive sociala medier) hos vuxna
konstaterade man att det medforde en dkad social angest pa tre
ménaders anvindning jamfort med kontrollgruppen.? I studier
dédr man slumpat fram studiedeltagare som slutat med sociala
medier en tid sa rapporteras sma effekter pa okat sjalvrapporte-
rat vilbefinnande.?>* Om dessa fynd dven kan generaliseras till
barn och unga dr idag oklart vilket foranleder rapportens syfte.
Vi vet dock fran neurovetenskaplig forskning att hjérnan dr som
mest formbar under barn- och ungdomen varfor omfattande tid
tillbringad med vilken aktivitet som helst paverkar hjarnan och
dess fortsatta utveckling varfor forskning i denna aldersgrupp
bor prioriteras framover.

Folkhédlsomyndigheten i Sverige konstaterar i sin rapport
Varfor har den psykiska ohdlsan okat bland barn och unga? —
Utvecklingen under perioden 1985—2014 att den vetenskapliga
litteraturen om digitala mediers inblandning i trenderna dnnu &r
for begrénsad for att det ska gé att dra ndgra sikra slutsatser.”’
Begriansningarna till trots sé ar det ett snabbt vixande forsk-
ningsfilt och Mind uppfattar att det &r av vikt att denna kunskap
sammanstills och tillgdngliggors for fler.

Syfte och fragestillning

Med den hastighet som virlden férdndras idag och som
digitaliseringen paverkar véra liv behdver vi tillgodogora oss
kunskap snabbare for att kunna utforma slutsatser och atgérder
for att skapa en vérld som tillgodoser ménskliga behov och vél-
befinnande. Barn och unga ar en grupp som é&r sérskilt kénslig
och vi har av flera olika skél valt att fokusera pa denna grupp.
For det forsta for att det finns en efterfragan pa mer kunskap
fran fordldrar, skolor, beslutsfattare och andra aktorer, alla
med ett stort ansvar att pa olika sétt sdkra en god utveckling av
ungas vilbefinnande idag. Detta ansvar fortydligas dessutom
genom Barnkonventionen som under ar 2020 lagfors i Sverige.
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Danmark utreder just nu huruvida detta dven ska genomforas
dar.

Barnkonventionen &r sedan lénge inskriven i lagarna i Norge
och Finland och har dir hogsta status i konflikt med andra lagar.
I Barnkonventionen star bland annat; ’Vid alla beslut som r6r
barn ska i forsta hand beaktas vad som bedoms vara barnets
basta”, vilket alltsa ocksé géller digital medieanvéndning.

Vad som é&r barns bésta, vem som bér ansvaret och hur barns
rittigheter till ett digitalt liv ska vévas in (som ocksa star i
Barnkonventionen), ar sannolikt bade komplext, svart att
beddma och implementera konsekvent utifran rddande forsk-
ningsldge och barnets individuella situation. Har kan rapporten
eventuellt ge indikationer pa vissa perspektiv av detta.

For det andra cirkulerar det i dagsldget manga missuppfatt-
ningar och forenklingar i dessa fragor, som riskerar att gora
mer skada dn nytta om de inte ersétts med en mer nyanserad
forstaelse.

For det tredje ar dagens digitala tjdnster och deras anvénd-
ningsomraden i standig utveckling, och vi har mojlighet att
paverka hur morgondagens digitala anvéandning kommer
att se ut. Rapporten kan darfor fylla flera samhéllsrelevanta
funktioner.

Syftet med denna rapport ar att ssmmanfatta det nuvarande
forskningslédget om hur ungas psykiska vilbefinnande paverkas
av anvindande av digitala medier, samt att utifran detta sam-
manstélla rekommendationer for insatser som kan framja ungas
psykiska vélbefinnande i relation till digital teknik. Malet ar att
definiera vad som karaktériserar ett digitalt anvindande som
framjar psykiskt vélbefinnande hos unga (0—18 ar) i Norden.

Kunskapsoversikten utgar fran f6ljande fragor:

1. Hur ser anviandandet ut bland unga i Norden avseende
digitala medier i stort och sociala medier och datorspelande
specifikt?

2. Hur ser kopplingen ut mellan omfattning av digital mediean-
vandning och valbefinnande?

a. Finns det ett samband mellan tid tillbringat med digital
medieanvdndning och vilbefinnande?

b. Finns det stdd for undantrangningseffekter av mediean-
vandandet pa betydelsefulla faktorer (sé kallade indirekta
effekter) som paverkar vélbefinnande?

c. Finns det ndgra bakgrundsfaktorer som delvis kan forklara
detta samband?

3. Hur péaverkar de specifika aktiviteterna pa skarmen (sociala
medier och datorspelande) ungas psykiska vélbefinnande (s
kallade direkta effekter)?

a. Finns det nagra aspekter av anvindandet som framtrader
som sérskilt betydelsefulla?

b. Finns det ndgra bakgrundsfaktorer som delvis kan forklara
detta samband?

4. Vilka atgirder bor olika intressenter (vardnadshavare, unga
sjdlva, politiska beslutsfattare och teknikutvecklare) vidta i
syfte att frimja ungas psykiska vilbefinnande i relation till
deras anvédndande av digitala medier?

Anledningen till att dversikten riktar in sig pa aktiviteterna soci-
ala medier och datorspelande &r for att det &r de sysselsattningar
som det finns mest forskning publicerat pa i dagslédget.

Malgrupp

Malgruppen for denna rapport dr i férsta hand personer och
organisationer med ett sirskilt ansvar att frimja ett sunt digitalt
anvindande hos unga (0—18 ar) i Norden. Det inkluderar
vardnadshavare, politiska beslutsfattare och teknikutvecklare.

I andra hand riktar den sig till unga sjélva och andra som é&r
intresserade av att ldra sig mer om hur digital anvindning
paverkar ungas psykiska vilbefinnande.

Eftersom dessa fragestéllningar ror de allra flesta i samhéllet
pa nagot satt vill vi pAminna om att forskning drar slutsatser
utifrén monster pa gruppniva. Det innebdr att slutsatserna som
presenteras géller i genomsnitt for en grupp och det &r fullt
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rimligt att vissa av slutsatserna inte stimmer dverens med dig,
dina upplevelser eller de upplevelser andra ungdomar i din
nirhet tycks ha. Det kommer att finnas exempel som tycks

sta i motsats till huvudfynden och exempel pa dér effekten ar
annu starkare &n det rapporterade snittet. Rekommendationerna
som foljer i rapportens sista del &r séledes skrivna for att vara
vagledande utifran hur policy, riktlinjer pé gruppniva eller vad
som anses vara allméangiltigt relevant och det &r forstas viktigt
att var och en som dmnar applicera slutsatser fran rapporten ser
till individen nér det kommer till beslutsfattande/atgarder for
barn och unga.

Metod

Underlaget till kunskapsoversikten bestar av publicerade
forskningsstudier som rér ndgon av fragestillningarna ovan.
Litteratursdkningar utférdes fram till och med oktober 2019 och
har inkluderat studier publicerade de senaste tio dren pa aldrarna
0-18 ar, oversiktsartiklar (studier som sammanstiller data fran
flera olika studier) och studier som har en mojlighet att dra slut-
sater om riktning av effekter, det vill sdga studier som har haft
en experimentell design eller foljt anvindare 6ver tid. I de fall
alderspannet begrénsat urvalet av studier har vi valt att rappor-
tera de studier som delvis inkluderar alderspannet och anvinder
sig av ovan nimnda metod som far ses som en indikation pa
forekommande fenomen men som inte sakert kan generaliseras
till den relevanta aldersgruppen. I friga om bakgrundsfaktorer
eller potentiella forklaringar av huvudfynden har vi inkluderat
studier som inte begrénsats till ovan beskrivna metodologi. For
att sékerstélla rapportens vetenskapliga kvalitet involverades

en expertgrupp i projektet. Expertgruppen representerade

olika vetenskapliga discipliner (psykologi, neurovetenskap,
interaktionsdesign, pedagogik, folkhdlsovetenskap, juridik,
kriminologi, medie- och kommunikationsvetenskap) och bidrog
med savil vetenskaplig litteratur som kvalitetsgranskning under
rapportens framvaxt.
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Utmaningar kring forskningslaget

Niér den tekniska utvecklingen och genomtringningen av digi-
tala aktiviteter i samhdllet gar vildigt fort uppstar utmaningar
med att kunna utvirdera effekterna av detta av flera anledningar.
For det forsta ar faltet ungt vilket innebar bade att studierna &r fa
och att filtet av den anledningen saknar studier som undersokt
de langsiktiga konsekvenserna av anvéndandet, helt enkelt for
att det inte gatt tillrackligt 14ng tid for att undersoka detta &nnu.
For det andra har verktygen som anvénts for att méita exem-
pelvis tid pa digitala medier ofta varit sjalvskattningsformular,
nagot som visats ha relativt 14g 6verensstimmelse med faktisk
anvéndning vilket i vissa fall kan innebéra brister i tillforlitlig-
heten av resultat som ror just tid.*® For det tredje ligger forsk-
ning alltid efter nutiden och i genomsnitt kan man férvénta sig
att forskning som kommer ut idag oftast samlat in data ungefar
tva ar tidigare. I en snabbt och till och med exponentiellt
utvecklande teknikmarknad kan det betyda att studier blir néstan
inaktuella innan de ens publicerats. Exempelvis kan det vara

sd att anvdndarna bytt plattform, algoritmerna som bestimmer
innehéll eller anvidndares beteenden har dndrats avsevart.

For det fjarde publiceras ménga studier som endast undersokt
deltagarnas maende och anvidndande av digitala medier vid ett
tillfalle, sa kallade tvérsnittsstudier som ndmnts inledningsvis.
Fran sadana studier skulle man exempelvis kunna dra slutsatsen
att det finns ett samband mellan tid tillbringad pé sociala medier
och nedstimdhet. Dessa studier kan vara ett bra forsta steg for
att undersoka om det 6verhuvudtaget finns nagot samband virt
att studera vidare men det siger ingenting om hur det sambandet
ser ut. Man kan med andra ord inte uttala sig om exempelvis
mycket anvindande av sociala medier lett till 6kad nedstimdhet
eller om de som redan &r nedstimda tenderar att anvénda sociala
medier mer. Man kan heller inte dra slutsatser om storleken pa
ett pavisat samband.

For att dra sadana slutsatser behdver man f6lja anvéndare
over tid och méta det mentala méaendet vid flera tillfdllen sa

att man kan titta just pa utvecklingen (longitudinella studier).
Da behdver man ocksa folja andra faktorer som skulle kunna
péverka utvecklingen av maendet, saisom exempelvis stillasit-
tande, somn eller stora fordndringar som paverkar livet. Detta ar
svart att ticka overlag och dven om dessa studier kan informera
om mdjliga orsakssamband sa finns det alltid risk for att man
inte kunnat eliminera eller kontrollera for alla alternativa
forklaringar. Finns det samband som har med dos att gora (det
vill sdga att ju mer tid man exempelvis tillbringat pé sociala
medier, desto simre méende) sd ger det ytterligare stod till
sambandet. Aven om det hiir ocksa kan finnas andra forklaringar
om dos-sambandet varierar tillsammans med en annan variabel
som man inte matt.

I de for rapporten aktuella fragestillningarna skulle man
kunna se ett dos-samband mellan sociala medier och psykiskt
méende som kanske egentligen har sin forklaring i att man later
anvéndandet ga ut 6ver somnen i motsvarande tid/dos som da
medfor ett simre méende. Vissa studier kommer att ha under-
sokt bada dessa faktorer (somn och sociala medieanvédndning),
andra inte.

For att vara helt sdker pa att man studerar orsaken till en viss
konsekvens sé vill man gora studier dir endast just anvindandet
av den potentiella orsaken (i det hédr exemplet sociala medier)
skiljer sig 4t mellan grupperna som man vill jimfora. Den mest
sdkra metoden for att studera orsakssamband &r genom rando-
miserade, kontrollerade studier. D& rekryterar man deltagare
som inte anvénder det man vill studera (i detta exempel sociala
medier), méter deras psykiska vélbefinnande och slumpar sedan
fram vilka deltagare som ska fa borja med aktiviteten. Sedan
foljer man dem &ver tid och méter deras mentala méaende igen
i slutet pa studien. Har gruppen som bérjat anvénda sociala
medier i snitt en sémre utveckling av sitt maende én den andra
gruppen (kontrollgruppen) sa kan man med stor sikerhet dra
slutsatsen att det var just denna nya aktivitet som orsakade
utvecklingen.
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Nu kommer den storsta utmaningen med att bedriva forsk-
ning pa digital medieanvéndning i denna snabba utveckling —
det finns inga kontrollgrupper kvar! Nér snittaldern for att f4 en
egen mobil dr 9 &r och 98 procent av alla 12-aringar anvénder
Snapchat sa kan man inte hitta studiedeltagare som inte redan
anvéander sig av dessa aktiviteter (som &r representativa for
genomsnittet). Alternativen skulle vara att g& dnnu ldngre ned
i aldrarna, vilket inte skulle vara mdjligt av etiska skal, eller
studera anvéndare i lander dér teknikutvecklingen inte gatt
lika snabbt. Dessvirre skulle d&ven generaliserbarheten fran
dessa studier bli begransad eftersom mycket annat skulle skilja
sig mot hur vi lever i dessa delar av vérlden. D4 kvarstar att
gora studier ddr man later slumpa fram deltagare som fér ta ett
uppehall fran aktiviteten, vilket alltsa kan ge en dvergripande
indikation om riktningen pé effekten men inte uttala sig om
effekten av att borja. Sammantaget kan man séga att dessa
fragestéllningar &r mycket svérstuderade. Att stotta dagens unga
till sunda digitala vanor innebér siledes att man inte bara kan
luta sig mot befintlig forskning pa omrédet, utan ocksa behdver
vaga in kunskap fran andra falt.

Givet dessa utmaningar har vi fokuserat pa meta-analyser for
att utvirdera generella samband mellan digital medieanvénd-
ning och vilbefinnande, samt experimentella eller longitudi-
nella studier for de specifika aktiviteterna sociala medier och
datorspelande.

Definitioner

I inledningen ovan gjordes en poéng av att tydligt definiera

vad man menar ndr man diskuterar psykisk ohélsa. Var ansats
har varit att forstd samband mellan digitala medier och vart
generella psykiska maende, inte huruvida det gor oss sjuka”
eller ¢j. Ett undantag for detta dr dock utvérderingen av gaming
disorder, datorspelsberoende som numer klassificeras just

som ett kliniskt tillstand. I litteratursokningarna har begreppet
“vilbefinnande” (“wellbeing”) anvints for att hitta relevanta

studier. I studierna har sedan sittet som detta métts pé varierat
och framst tagits fram med hjilp av sjélvskattningsformulér dar
ungdomen sjélv fatt svara pd fragor om hur de mér. Ibland har
dessa fragor inkluderat symtom pa nedstdmdhet, depression och
ibland har man kallat vilbefinnande for “franvaro av depres-
sion”. Det dr med andra ord olika utfallsméatt med i studierna
men de inkluderade studierna har 6verlag inte utgatt ifran
kliniskt diagnostiserade patienter utan rort deltagare rekryterade
pa andra premisser (framst alder).

Digitalt medieanvandande

Digitalt medieanvindande innefattar precis som anvéndande
av analoga medier, naturligtvis manga olika sorters aktiviteter
som kan vara utvecklande, underhallande, inspirerande eller
skadliga. Den kan ske i for liten, lagom eller i fér omfattande
utstrackning beroende pa vad mélsdttningen med anviandandet
ar och hur livet ser ut i dvrigt. Digitalt medieanvéndande kan
handla om att chatta med en kompis, titta pa streamad video,
skapa en film, gora léxorna, titta pa vaderprognosen, spela, gora
bankarenden eller skicka hotfulla meddelanden. Det innefattar
med andra ord en méngd olika saker. Vardera av dessa aktivite-
ter har sannolikt olika effekt pa oss beroende pa hur mycket vi
gor dem, vilka vi dr och vad vi dgnar oss 4t resten av tiden. For
att vara tydliga med vad som studerats och vad vi ddrmed kan
sammanfatta i denna rapport, finns ett par olika parametrar att
ta hinsyn till. I denna kunskapsdversikt har vi utgétt ifrdn den
digitala medieanvandning som studier undersokt i sina frage-
formulér. For kartlaggningen av ungas medie-anvéndande har
vi utgétt ifrdn samma definition som Statens medierad, vilket
innefattar medieanvandande som skett pa fritiden med digitala
verktyg exempelvis som nér barnet tittar pa streamade klipp,
sociala medier eller spelar.
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Skarmtid

Ett vanligt samlingsbegrepp niar man talar om digitalt medie-
anvéndande i dag &r ordet skdrmtid”. Man har &nnu inte enats
kring en definition av begreppet inom forskningen.?* I denna
rapport véljer vi att definiera skdrmtid som den tid som till-
bringas med olika typer av skdrmar pa fritiden, exempelvis TV,
dator, surfplattor samt mobiltelefoner.

Det &r skillnad pé skdrmtid och skidrmtid. Den specifika
aktiviteten paverkar troligen anvindaren olika beroende pa om
de dgnar en timme &t att skriva ett skolarbete pa datorn, video-
samtala med en vén eller sprida néthat pa sociala medier. Olika
studier kommer att ha inkluderat olika typer av digitalt anvén-
dande i sina analyser vilket kommer att nimnas i den mén det ar
beskrivet i studien. Vi har lyft ut anvindande av sociala medier
och datorspelande som egna fragestéllningar bade pa grund
av dessa aktiviteters utbredning bland unga, samt att dessa
aktiviteter hittills &r mest beforskade (jamfort med exempelvis
streaming).

Sociala medier

Manga studier definierar sociala medier olika, vilket forsvarar
jamforelser studier emellan. Sociala medier definieras hir som
hemsidor och appar som gor det mojligt for ménniskor att
interagera i sociala nétverk och bidra med anvéndargenererat
innehéll. Exempel pé sociala medier &r Instagram, Snapchat,
Twitter och Facebook. Ofta inkluderar man renodlade chat-
tjdanster som WhatsApp och Facebook Messenger i definitionen,
liksom streamingsajter som YouTube,TikTok och Twitch dar
man kan kommentera och interagera med andra anvéndare. Det
gor sociala medier till ett brett begrepp, dir en anviandare kan
anvénda tjénsten primart for att chatta med befintliga vénner
och en annan for att titta pa film.
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Datorspel

Datorspel kan definieras som interaktiva spel som spelas med
hjélp av en dator, exempelvis pa mobilen, en persondator eller
en spelkonsol. Ofta skiljer man inte pa vilken typ av spel som
spelas (genrer), om de spelas online eller offline samt om de
spelas individuellt eller tillsammans med andra (singleplayer/
multiplayer games). Exempel pé olika genrer ar pusselspel
(Candy Crush, Tetris), simulationsspel (The Sims, FIFA),
actionspel (Counterstrike, Grand Theft Auto) datorrollspel
(Fortnite, Minecraft, League of Legends), exergames (Wii Fit,
Dance Dance Revolution) och utbildningsspel. Nya genrer ar pa
uppgéng, sasom augmented reality-spel (Pokémon Go).

Faktorer som paverkar

Manga beteenden och effekter som dger rum pa digitala
plattformar speglas dven i den analoga varlden, dédr det manga
ganger finns bakgrundsfaktorer som forklarar exempelvis en
utsatthet oavsett var den sker.*® Finns det en redan existerande
psykisk ohélsa kan man ténka sig att exempelvis anvdndande av
sociala medier antingen forstirker detta maende, eller tvirtom
mildrar symtomen jamfort med effekten av samma aktiviteter
pa en person som inte har denna underliggande problematik.
Effekten skulle med andra ord bli olika beroende pé vad man
har for grundforutsattningar. Det finns en rad olika tédnkbara sétt
som digitalt medieanvéndande skulle kunna paverka ungas (och
vuxnas) psykiska vilbefinnande.

Indirekta effekter

Med indirekta effekter menas nar anvéndandet paverkar
viélbefinnandet via andra faktorer.’'* Det skulle kunna vara s&
att 6kande anvindning av digitala medieaktiviteter borjar kon-
kurrera ut andra viktiga aktiviteter med skyddande effekter pa
psykiskt méende, exempelvis om man borjar stanna uppe senare
pa kvillen och darigenom gar miste om somn. Andra undan-
tringda skyddande faktorer skulle kunna vara motion, umgénge

med andra eller att skolarbetet blir lidande vilket d& kan leda
till negativa konsekvenser for det mentala maendet. Tvértom
kan ocksé det digitala medieanvéndandet ersitta problematiska
beteenden vilket kan medfora indirekta positiva konsekvenser.
Exempelvis att sitta isolerad och grubbla, grila med familjen
eller dgna sig at droger och slagsmal. Nédr man analyserar denna
teoretiska forklaringsmodell beh6ver man ta hénsyn till den
totala tiden tillbringad med dessa aktiviteter och hur livet ser
ut i dvrigt. Aven hiir kan det vara s att det finns mer uttalade
effekter pa vissa grupper beroende pa olika bakgrundsfaktorer.
For en individ med hoga energinivaer eller hyperaktivitet
som blir alltmer stillasittande med digitala medier kan exem-
pelvis effekten bli stdrre dn for ndgon som inte har ett lika stort
naturligt behov av att rora pa sig. Det kan ocksa vara sa att
anvéndandet av digitala medier for en person i en socioeko-
nomiskt utsatt situation har storre positiv indirekt effekt dn for
genomsnittet genom att skapa forutséttningar for att gora mindre
destruktiva saker med sin tid.

Direkta effekter

Med direkta effekter menas nér den specifika aktiviteten pa
skdrmen péverkar vilbefinnandet.>** Det skulle exempelvis
kunna vara jamforelser med orealistiska skonhetsideal pa
sociala medier, néthat, radikalisering, avtrubbning infor vald
eller nditmobbning som kan leda till negativa konsekvenser. Det
skulle ocksa kunna vara kontakt med likasinnade, 6kat upplevt
stod fran andra eller mojligheten att fa sin rost hord som kan
medfora positiva konsekvenser for vélbefinnandet.

Aven gillande innehallet kan det vara s att det finns mer
uttalade effekter pa vissa grupper beroende pa olika bakgrunds-
faktorer. Har man exempelvis en &tstérning i botten och har ett
flode med mycket fokus pa utseende kan detta tinkas ha storre
paverkan &n om man inte lider av en dtstorning och har samma
flode. P4 motsvarande séitt kan en person som i sin fysiska
verklighet inte triffar likasinnade fd mdjlighet att kéinna sam-
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INTRODUKTION

horighet genom digitala sammanhang — en effekt som troligen Alla som anvénder digitala medier vet dessutom att innehallet

paverkar det mentala méendet mer positivt for denna grupp &n véxlar mellan olika dagar, tidpunkter och 4r séllan uteslutande

for grupper som redan har detta offline”. negativt eller uteslutande positivt. Figur 5 sammanfattar pa
Anvindandet av digitala medier &r med andra ord komplext vilket sdtt anvéndandet av digitala medier kan tdnkas paverka

och speglas troligen av foljande faktorer: psykiskt valmaende beroende pa ett antal faktorer.

B bakgrundsfaktorer Nedan foljer avsnitt som rapporterar fynd fran studier pa

generellt anvindande av digitala medier, det vill sdga studier
som undersoker samband utifran eventuella indirekta effekter.
Effekterna av de specifika aktiviteterna sociala medier och

B hur livet ser ut i dvrigt datorspel foljer sedan i egna sektioner.

B hur mycket av var tid vi tillbringar med dem

W vilket innehall vi har under den tiden

BAKGRUNDSFAKTORER

* NPF « Psykisk ohalsa « Personlighet « Alder

AN N
Indirekta effekter E i E i Direkta effekter 0

Digitala medier

% It
> PSYKISKT VALBEFINNANDE <

Figur 5 Teoretisk modell fér hur olika digital medieanvandning skulle kunna paverka psykiskt valbefinnande. Beroende péa en rad olika bakgrundsfaktorer
sasom socioekonomisk status (SES), neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF), kon, personlighet etc skulle vart anvandande av digitala medier
kunna paverka det psykiska valbefinnandet direkt genom innehallet (pa sociala medier, youtube etc) eller indirekt genom undantrangningsmekanismer.
Med det menas att tiden tillbringad péa digitala medier gér ut 6ver aktiviteter som paverkar psykiskt valbefinnande sdsom exempelvis somn, vilket medfér
en indirekt effekt pa valmaendet. De hér effekterna skulle i sin tur kunna paverka hur vi konsumerar digitala medier (bade innehall och tid) varfér det aven
gar streckade pilar tillbaka for att visa pa en dubbelriktad effekt. Exempelvis skulle ndgon som blivit deprimerad kunna soka sig till mer negativt material
och tillbringa mer tid och pa s& satt forstarka nedstamdheten.

ey S o
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2. Resultat

Digitala medier
Statistik over ungas digitala media-anvandande

Sverige

I dag &r det vanligt att anvdndandet av digitala medier borjar
tidigt i livet och allt fler barn anviander internet bade oftare och
fler timmar per dag. Undersdkningar visar att andelen spddbarn
(mindre 4n ett ar) som anvénder internet mer 4n en timme per
dag okat stadigt, frén sex procent ar 2016 till 15 procent ar
2018.3¢ Det ror sig framst om att titta pa rorligt material men 14
procent av spadbarn spelar ocksé dagligen spel pd mobilen. Fyra
av fem av dagens tvaaringar anvénder internet, vilket &r samma
utbredning som fyradringarna hade 2015. Fran tva ars alder
borjar dven apparna komma in i de dagliga aktiviteterna dar 11
procent spelar mer @n en timme per dag och ytterligare 40 pro-
cent spelar mindre &n en timme per dag. Andelen 2—4-aringar

80%
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40%
30%
20%
10%

2018 W2016 M2014 2012 2010

Figur 6 Forandringen av andelen barn mellan noll och atta ar som
dagligen anvéander internet under aren 2010 till 2018. Figur fran Smaungar
& medier, 2019.%6

som anvénder internet mer dn en timme per dag har 6kat fran
fem procent ar 2012 till 2018 &rs 43 procent. Bland barn mellan
fem och atta ar &r det ndstan dubbelt s& manga (63 procent) som
anvénder internet mer 4n en timme per dag jamfort med 2016
(36 procent) och andelen som tillbringar mer &n tre timmar per
dag har trefaldigats.

Av barn mellan fem och atta ar har en av fem en egen smart
mobil och den genomsnittliga aldern for att fa en egen mobil ar
9 ar.>*¢ Vid 12 ars alder borjar den genomsnittlige pojken aktivt
soka pa porr och ménga har oavsiktligt exponerats tidigare.**’
Det dr numera vanligt att forsta exponeringen sker via pop-up
annonser, reklam i spelappar, “porrbotar” eller att kompisar
visar varandra pa mobilerna eller digitala verktyg i skolan.

Vid 13-ars alder okar tiden tillbringad pa sociala medier och
datorspelandet vésentligt och vid 14-ars alder borjar dven den
genomsnittlige flickan s6ka pa porr.>*’
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10%

9ar 104 1ar 124 13ar 144 154 164r 17ar 184r
W2018 MW2016 2014 M 2012 2010
Figur 7 Forandringen av andelen barn mellan nio och 18 &r som anvander

internet mer an 3h/dag under aren 2010 till 2018. Figur frdn Ungar &
medier, 2019.2
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Tiden dgnad at digitala medier ger ocksa upphov till konflik-
ter i manga familjer och dver hélften av de tillfragade forald-
rarna till barn i nio till 18 ars alder kénner sig osdkra pa eller
kénner att de saknar information och végledning kring digitala
medier.’ Bland barn mellan nio och 12 anser en av fyra att de
dgnar for mycket tid &t Youtube och asikten att man dgnar for
mycket tid 4t media 6kar sedan med aldern. Vart att notera &r att
over hélften av unga (9—18 ar) anser att deras digitala medie-
anvéndande varje vecka gar ut ver saker de ocksé hade behovt
tillbringat sin tid med som exempelvis motion, sdmn, lasning.

I &ldern 17—18 ar det sa mycket som 73 procent som upplever
att detta sker varje vecka. I tondren uppger en tredjedel eller
mer att deras somn paverkas till det simre av deras anvindande
(bland flickor var det dnnu vanligare), en uppfattning som dven
foréldrarna delar.

Bakgrundsfaktorer och anvdndande av digitala medier
Det finns vissa bakgrundsfaktorer som é&r kopplade till anvén-
dande av digitala medier i storre utstrackning eller pé ett annat
sitt 4n andra vilket skulle kunna innebéra en 6kad risk eller ett
okat skydd pa grund av anvidndandet. Detta giller exempelvis
barn och unga med neuropsykiatriska funktionsnedséttningar
(NPF) som i hogre grad bade har tillgéng till och anviander
digitala medier.’®* Aven typen av digitala aktiviteter skiljer sig
at mellan olika grupper dar konsskillnader uppstar vid fem érs
alder da pojkar i hogre grad anvénder spelappar @n vad flickor
g06r.*¢ Fran 13 érs alder tillbringar flickor i hogre utstrackning
tid med sociala medier medan pojkar frén samma &lder i hogre
grad dgnar sig at datorspelande. Typen av anvéndande skiljer
sig dven at genom barns utveckling och gar generellt fran ett
passivt konsumerande (TV/video-tittande) for de yngsta till att
bli aktiviteter som innefattar interaktion eller produktion med
stigande élder.

Digitala medier och psykiskt valbefinnande

I foljande stycken rapporteras fynd fran sammanstéllningar av
tvarsnittsstudier som undersokt kopplingen mellan generell
digital medieanviandning och vilbefinnande hos unga (i form
av meta-analyser). Av dessa studier kan inte orsakssamband
faststillas, och man tar heller inte hénsyn till innehéllet utan
undersoker endast samband mellan tid och vélbefinnande. Vi
rapporterar dven fynd fran studier som undersokt anvandning
hos samma personer flera ganger over tid. Géllande vilken
roll olika bakgrundsfaktorer spelar f6r sambanden finns &dven
tvérsnittsstudier inkluderade.

Hur ser kopplingen ut mellan omfattning av digital mediean-
vindning och vilbefinnande?

Huvudfynden fran publicerade meta-analyser visar stod for ett
tydligt negativt samband hos unga mellan anvindande av digi-
tala medier och vélbefinnande, depressiva symtom samt livs-
kvalitet.*# Det finns dven ett visst samband med ett antal andra
psykiska relaterade métt sdsom sjélvkinsla, somnproblem,
angest, koncentrationssvarigheter, hyperaktivitet och beteende-
problematik.**#! Det hér innebér alltsé att det &r vanligare att
rapportera samre psykisk hélsa om man ocksa dgnar mer av sin
tid 4t digitala medier.

For att studera effekten av olika aktiviteter, behandlingsfor-
mer eller farmakologiska substanser utgér man ofta fran att det
finns ett samband mellan hur mycket av ndgonting man gor/
ger (’dos”) och hur stor effekt detta har pa det man forsoker
paverka (smaérta, symptom, larande etcetera vilket da kallas
”respons”). I denna fraga kan det tyckas markligt att utga frén
en sadan logik eftersom innehallet kan skilja sig &t och ha olika
effekter pa anvéndaren och det saledes inte ror sig om en aktiv
substans” som ska dosbestimmas. Effekten kan dock dnda folja
ett sddant ’dos-respons-samband” pd grund av exempelvis
undantringningseffekter, med andra ord att tiden tas fran andra
aktiviteter som har betydelse for vilbefinnandet.

RESULTAT
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Det finns rapporterade linjira samband mellan tid tillbringad
med digitala medier och utfall pa olika aspekter av barns
framgéngar (exempelvis benégenhet att gora laxor, att halla sig
fokuserade vid utmaningar, att avsluta paborjade projekt/aktivi-
teter) dér alltsd mer tid med digitala medier visats kopplad till
samre utfall for samtliga matt.*> Virt att notera &r dock att den
lagsta kategorin for att méta tidsanvéndande var 0—2 timmar
per dag som alltsd sammanforde alla som anvénde digitala
medier mindre dn tva timmar per dag i samma analysgrupp.

I en meta-analys med studier som har matt tid med storre
noggrannhet rapporterades ett (icke-linjért) dos-responsfor-
hallande mellan digital medieanvéndning och symptom pa
depression.* Dessa fynd visade att risken for symptom pa
depression dkade vid digitalt medieanvédndande dver tva timmar
per dag men att de som tillbringade i snitt cirka en timme per
dag hade lagre risk for depression &n de som inte tillbringade
nagon tid alls (se figur 8). Jimfort med de som inte anvénde

1,90
1,50
1,20
1.0
0,9
~_ - Skarmtid (h/dag)
(0] 05 1 15 2 2:5) 3 35 4 45 5

Figur 8 Grafen visar sambandet mellan risk (odds ratio) for depression
(y-axeln) i férhallande till ingen skarmtid (OR=1) fér den genomsnittliga
dagliga tiden tilloringad med digitala medier (x-axeln). Den streckade
linjen representerar det 95% konfidensintervallet for den slutgiltiga
statistiska modellen. Figur fran Liu et al, 2016.43

digitala medier hade de som tillbringade mellan 30 och 90
minuter per dag en reducerad risk for depression med cirka tio
procent. De som tillbringade mer &n tva timmar per dag hade i
jémforelse en forhojd risk med 8, 19, 46 och 80 procent for tva
och en halv, tre, fyra respektive mer &n fem timmar per dag.
Denna studie kan dock inte informera om orsak och verkan
utan konstaterar enbart att forekomsten av samtidiga symtom pa
depression sammanfaller med respektive omfattning av digital
medieanvédndning.

Sammanfattningsvis kan man konstatera att samband har
pavisats i ett flertal studier mellan tid dgnad &t digitala medier
och nedsatt vélbefinnande men att orsakssambanden &r oklara.

Indirekta effekter

I nidstkommande tvé avsnitt behandlas fragan; finns det stdd for
undantriangningseffekter av medieanvidndandet pa betydelsefulla
faktorer som paverkar vélbefinnande (s kallade indirekta
effekter)? Vi har delat upp dessa i negativa och positiva
indirekta effekter. De direkta effekterna (som beror av innehallet
i aktiviteten) beskrivs under sektionerna for sociala medier
respektive datorspelande.

Negativa indirekta effekter

Nedan rapporteras studier som ger stod for att digital medie-
anvindning trdnger undan andra hilsofrdmjande aktiviteter
sdsom exempelvis somn, motion, och fysiskt umgénge (se
inledande stycke om kopplingen mellan respektive aktivitet och
vilbefinnande).

B Stillasittande. Fran meta-analyser som sammanstillt resultat
fran tvarsnittsstudier finns ett tydligt negativt samband mel-
lan tid med digital medieanvéindning och stillasittande?®#!14445
vilket skulle kunna medfora att man gér miste om de positiva
effekterna som motion har pa vélbefinnande. Det finns ocksa
studier som undersokt effekterna av stillasittande skarmtid
(specifikt TV-tittande och datorspelande) 6ver tid som

RESULTAT
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ocksa rapporterat ett negativa samband mellan skdrmtid och
psykiskt vilbefinnande hos barn.*® Hos yngre barn (sex ér)
forutspadde den stillasittande skdarmtiden utvecklingen av
emotionella problem tva &r senare medan det for de dldre
barnen (tio ar) géllde framst utvecklingen av problem med
hyperaktivitet och beteendeproblematik. For lite dldre barn
i 12—16-arséldern visade en longitudinell studie inte stod
for att stillasittandet var en betydande faktor i sambandet till
utveckling av mer nedstaimdhet.*’

Somnproblem. Det finns tydliga negativa samband mellan
tid tillbringad med digitala medier och sémn.* En longi-
tudinell studie som undersokt kopplingen hos unga mellan
anvéndande av sociala medier och symptom pa depression
visade att effekten till stor del var kopplad till just somn-
brist.* Mer om denna studie under stycket om sociala medier.
Att anvénda digitala medier pa kvéllen tycks ocksa ha
en sérskild negativ koppling till sémnen. I en meta-analys
som undersokte kopplingen mellan digital medicanvdndning
specifikt pa kvéllstid och sdmnpéverkan rapporterades en
tydlig koppling med farre sémntimmar, simre somnkvalitet
och mer trétthet pa dagtid.*® Detta samband géller &dven for
barn som enbart hade mobiltelefon i sovrummet och inte
anvinde den pé natten. Motion, positiva familjerelationer
och satta tider for sénggéende har visats ha en positiv effekt
péa somnen medan skdrmtid pa kvéllen, tobak och negativa
familjerelationer tycks ha en negativ koppling till sémnen.>!

Umginge. Mycket av det sociala umgénge som forr skedde

i det fysiska rummet eller i realtid har flyttat over till att ske
digitalt ddr ungdomar rapporteras att nu foredra att texta
jamfort med att exempelvis ringa.” Det tycks dven vara s
att ungdomar som vuxit upp med digital teknik traffas fysiskt
ungefar en timme per dag mindre med varandra 4n tidigare
generationer (dven om detta inte nddvéndigtvis dr pa grund

av tekniken).> Liknande monster noteras for fysiskt umgénge
over tid i Sverige.* En studie som foljde anvindande Gver
ett ars tid konstaterade att fysiskt umgénge hade en skyd-
dande effekt pa vélbefinnande men att den negativa effekten
av sociala medier var lika stor eller storre dn det skyddet
skapade.® I tva av de experimentella studier ddr man lat
vuxna deltagare ta en paus frén sociala medier noterades att
gruppen som slutat borjade tillbringa mer tid med att umgés
med andra 4n gruppen som fortsatte sitt anvindande.?s-%
Motsvarande studier for unga anvéndare har inte kunnat
identifieras.

B Skolprestation. Att klara av skolan &r en av de faktorer
som framtrader som sérskilt betydelsefulla for ett skydd
mot psykisk ohélsa. Det finns ett negativt samband mellan
tid tillbringat pé digitala medier pa vardagar, men inte
helganvindande och skolprestation.””*® Tid tillbringat med
digitala medier har visats forutspa samre skolprestation dven
i longitudinella studier.” Orsakssambanden &r dock oklara.
Det ar troligt att digital medieanvéndning blir en aktivitet
som man dgnar mer tid 4t ndr man redan misslyckas i skolan
och inte framst dr anledningen till detta misslyckande.*

Positiva indirekta effekter

Skdrmbaserade aktiviteter kan teoretiskt dven ersétta hélso-
védliga aktiviteter, exempelvis att grubbla eller att dgna sig at
riskbeteenden som att dricka alkohol, vilket kan medfora en
positiv effekt pa vélbefinnandet. Nagra studier som rapporterar
om dessa typer av samband har inte kunnat identifieras. Studier
som undersokt alkoholkonsumtion hos tonéringar Gver tid note-
rar dock att andelen unga som avstar alkohol 6kat sedan 1988
och mer 4n fordubblats mellan 2003 och 2015¢'. En forklarande
faktor var att unga tréffas mindre vilket skulle kunna beror pa
att unga i storre utstrackning tillbringar sina helger med digitala
medieaktiviteter, men det far framtida forskning utforska.

RESULTAT
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Bakgrundsfaktorer av betydelse for kopplingen mellan
digitala medier och vilbefinnande

Finns det ndgra bakgrundsfaktorer som delvis kan forklara
dessa samband?

Neuropsykiatriska funktionsnedséttningar (NPF)

Det finns stod for att barn och unga med NPF i genomsnitt
tillbringar mer stillasittande tid med digitala aktiviteter &n barn
utan NPF.®263 Detta samband tycks vara starkare hos dldre
ungdomar &n yngre.%? Det finns ocksé stod for att unga med
NPF oftare blir utsatta for krinkningar pé nétet &n andra barn.’

Socioekonomisk utsatthet

Det finns stod for att barn i familjer med socioekonomisk
utsatthet och fordldrar med lag utbildningsgrad har en sérskild
sarbarhet i kopplingen mellan digital medieanvéndning och
vilbefinnande.* Exempelvis finns det indikationer p& att kopp-
lingen mellan skdrmanvéndning och kortare somntid till stor
del forklaras av kontextuella faktorer som medfor bade kortare
somn och mer skarmtid.®

Alder

Digital medieanvandning tycks ocksé ha olika effekt pa
anvindaren beroende pa éldern pa barnet. For barn under tva
ar har longitudinella studier rapporterat en koppling mellan tid
tillbringad pa digitala medier och forsenad sprakutveckling®,
socioemotionell utveckling,’¢” nedséttningar i uppmérksamhet
och impulskontroll®® ett och tva ar senare. I en stor studie pé
over 2 400 barnfamiljer forutspadde skdrmtiden vid tva och tre
ars alder den kognitiva utvecklingen vid tre och fem éars alder,
dven nir man tog hénsyn till socioekonomiska forutséttningar,

depression hos mamman, koén och hur mycket barnet lastes for.®®

Tiden tillbringat med T V-tittande vid tva ars alder har ocksa
visats forutspa en rad negativa hilsoaspekter vid tio ars alder
inklusive skolresultat, 6vervikt, stillasittande och ohidlsosamma
kostvanor.® Tilldggas bor att det d&ven finns visst vetenskapligt

stod for att fordlderns skdrmanviandande i nérvaro av barnet
paverkar kvaliteten pa interaktionen mellan barn och fordlder
och potentiellt i férlingningen relationen och barnets utveck-
ling.”*"" En forklaring till detta tros ligga i hjdrnans sérskilda
formbarhet som avtar efter de forsta dren dir miljon visats

ha som storst effekt pa hjarnans utveckling under just denna
period.” Eftersom spadbarn ocksé visats ha en selektivitet for
social inldrning dér 6gonkontakt, harmande och aktiv inter-
aktion foredras” blir tid tillbringad med digitala medier i den
hér fasen mestadels dodtid som alltsa riskerar att ta véirdefull
tid fran andra aktiviteter som skulle vara mer utvecklande for
hjarnan. Sker detta i stor omfattning under hjirnans sé kallade
kritiska eller kénsliga perioder blir det ocksa mycket svéart eller
till och med omdjligt att kompensera for detta vid ett senare
tillfalle™, vilket skulle kunna forklara fynden beskrivna ovan.

Det finns dven visst stdd hos de lite dldre barnen for en storre
péaverkan pa psykiskt vdlbefinnande kopplat till yngre élder.
Tiden tillbringad med TV-tittande och datorspelande vid sex ars
alder jamfort med tio ars alder var kopplad till utveckling av
mer kédnsloméssiga problem tva &r senare for den yngre gruppen
(medan den &ldre visade paverkan pa hyperaktivitet och utata-
gerande problematik).* Det finns &ven stod for att dos-respon-
seffekterna mellan tid tillbringad med digital medieanvéndande
och depression som tidigare ndmndes dr mer uttalade i yngre
aldrar (under 14 ar)."** Riskerna for att utveckla problematiskt
datorspelande dr ocksa storre for unga &n vuxna..” En delforkla-
ring till detta utdver hjarnans aldersrelaterade formbarhet, kan
vara att undantriangningseffekterna av exempelvis motion skulle
kunna ha en stérre negativ inverkan pa yngre én éldre barn
och unga eftersom de normalt har ett naturligt stérre behov av
rorelse.

Detta stycke handlade om effekterna av tid dgnad at digitala
medier Gverlag och de sé kallade indirekta effekterna. Effekterna
handlar forstas inte bara om hur mycket tid som tillbringas
framfor skdrmen, utan vad tiden dgnas at. I nésta avsnitt behand-
las effekterna géllande sociala medier f6ljt av datorspelande.

RESULTAT
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RESULTAT
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Fran 13 ars alder anvinder sa gott som alla unga i Sverige
sociala medier, de flesta av dem dagligen. Det &r ndgot vanligare 30%
att flickor anvénder sociala medier jamfort med pojkar. Fran 13
ars alder ar hogkonsumtion (anvdndande mer 4n tre timmar per
dag) betydligt vanligare bland flickor an bland pojkar (se figur
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Sociala medier och vélbefinnande

Under foljande stycke aterfinns meta-analyser, studier som
foljt anvéindare 6ver tid samt experimentella studier. Avseende
bakgrundsfaktorerna finns dven tvérsnittsstudier inkluderade.

Hur pdverkar anvindandet av sociala medier ungas psykiska
vilbefinnande (sd kallade direkta effekter)?

Som ung finns det bade risker och méjligheter férknippat med
sociala medier. Fordelar man sett med att som ung umgas online
ar ett Okat socialt stod, okat socialt kapital, starkt sjalvfortroende
och en mdjlighet att pa ett tryggt sitt dppna upp sig och utforska
nya identiteter. Nackdelar man observerat &r 6kad risk for
ndtmobbning, social isolering, depression och att exponeras for
skadligt innehall.”

Tid pa sociala medier
Sammanstéllningar av publicerade studier tycks overlag visa att
sociala medier-anvéndande har ett litet, negativt samband med
ungas psykiska vilbefinnande.””’® Unga som tillbringar mycket
tid pa sociala medier verkar verlag ma ndgot sdmre dn de
som tillbringar mindre tid. Det &r inte klarlagt i vilken riktning
sambandet gar; dr det sociala medier som leder till minskat
vélbefinnande eller vénder sig personer som mar déligt i hdgre
utstriackning till sociala medier?

Inga studier av randomiserad, kontrollerad design har
identifierats i aldersgruppen vare sig det giller att borja eller
att sluta med sociala medier. Se sidan10 for bakgrunden for
sadana studier av vuxna som alltsa visade pa en liten negativ
effekt pa vilbefinnande. Tva studier som foljt 6595 respektive
3800 ungdomar under tre och fyra ars tid konstaterade att tid
pa sociala medier forutspadde ett sémre psykiskt vilbefinnande
over tid.*"1* Den ena studien noterade effekter som tyder pa
negativ forstirkning fran sociala medier hos de som redan var
nedstimda*’ medan den andra studien inte fann stod for att
effekterna skilde sig &t beroende pa hur de madde fran borjan. '

o
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En mindre studie som f6ljde 500 ungdomar under atta ar
kunde tvdrtom inte se att tid tillbringad pa sociala medier for-
utspadde fler depressiva symtom eller dngest pa individniva.”
Tittade man pa gruppniva istéllet kvarstod dock sambanden for
okad angest med mer tid pa sociala medier.

Det skulle kunna tolkas som att tiden dgnad &t sociala medier
inte kan ses som en tillforlitlig indikator p&4 om en viss individ
kommer att fa ett forsdmrat psykiskt vilbefinnande, men tittar
man pa tiden dgnad at sociala medier i snitt for en grupp sa
tycks det till viss del kunna forutspé gruppens forsimrade
vilbefinnande 6ver tid. Sjalvklart spelar en rad andra faktorer
en betydligt storre roll &n detta men dessa studier visar alltsa
att sociala medier ocksa har en viss roll att spela. Sannolikt
spelar inte bara tiden dgnad at sociala medier en roll utan dven
innehallet under den tiden in i detta samband, vilket vi kommer
till nedan.

I en stor enkétstudie som foljt unga 6ver tid konstaterades
minimala negativa effekter pa vilbefinnandet, dock bara for
tjejer.?® Den studien fann ocksé stod for tesen att de som redan
dr mer missndjda med livet kommer att anvénda sociala medier
mer och mé négot sdmre &ver tid. I en longitudinell brittisk stu-
die forklarade utebliven somn, stillasittande och 6kad utsatthet
for néttrakasserier hela det noterade sambandet mellan sociala
medier och utveckling av simre vilbefinnande for flickor (mer
om detta nedan).* Aven hir noterade man dock en 6kning i
angest dver tid som forblev signifikant trots hdnsyn tagen till
dessa indirekta effekter.

Sociala mediers roll

Det &r enkelt att forstd mojligheterna med sociala medier och
mycket tyder pa att dessa plattformar fungerar som en for-
langning av ménskliga relationella beteenden och drivkrafter

i storsta allménhet. Sociala medier fyller framst tva sociala
funktioner; att ha kontakt med andra och att gora intryck pa
andra. Plattformarna mojliggdr kontakt pé ett sétt som tidigare
varit begrinsat av fysiska barridrer eller till antalet personer man

kunnat interagera med p& samma géng. Med méanniskans starka
drivkrafter om att kdnna samhdrighet med andra ménniskor
fyller sociala medier detta naturliga behov till viss del. Men
beroende pa en rad olika faktorer som vi fordjupar nedan, tycks
det ocksa kunna leda till press att leva upp till orealistiska ideal
med 6kade mojligheter till sociala jaimforelser och avund som
foljd.®!

Olika typer av anvandande

Man kan anvénda sociala medier pa manga olika sétt. Det finns
fa studier géllande barn och unga, men i studier pé vuxna sa har
man sett skillnader i méende beroende pé vad man dgnar sig at
pa plattformarna. Man kan exempelvis skilja pé passivt anvin-
dande (ldsa inldgg, klicka pa lédnkar) och aktivt anvéindande
(skriva kommentarer, chatta med vénner). I studier har man

sett att passivt anvindande kan leda till minskat vélbefinnande
genom att trigga social jimforelse och avundsjuka hos den som
scrollar, medan aktivt anvindande tvirtom kan 6ka vélbefinnan-
det genom att man stérker sina sociala band och kidnner samho-
righet.®! Ndr man 14t vuxna anvéndare sluta anvdnda Facebook
i en vecka sé sdg man storst positiva effekter just hos passiva
anvéndare som hade néra till avundsjuka och som i vanliga fall
tillbringade mycket tid pa plattformen.?

Studier pa vuxna Facebook-anvéndare visar pd okat vél-
befinnande kopplat till personligt riktad kommunikation med
personer som man kénner sig néra (exempelvis chatt) medan
”one-klick” interaktioner och opersonlig kommunikation inte
var det.*?? En omfattande tvédrsnittsstudie av mer &n 10 000
islandska ungdomar kunde nyligen rapportera att aktivt anvén-
dande hade en neutral koppling medan passivt anvindande
hade en negativ koppling till angest och symptom pa depression
— trots att de tog hénsyn till hur mycket total tid de dgnade at
sociala medier, och en rad andra faktorer.®* Denna studie f6ljde
dock inte anvindare over tid och kan dirfor inte dra slutsater
om orsak och verkan. Hur stor del av anvindandet av sociala
medier som gar 4t till passivt anvindande &r forstas individuellt
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men en studie rapporterade att deras deltagare i snitt 4gnade 50
procent mer tid 4t detta &n den aktiva tiden.*

Hos unga har man sett en skillnad beroende p& hur manga
plattformar man ar aktiv pa. En studie pa 11- till 14-ariga
ungdomar identifierade flera subgrupper av laganvéndare och
hdéganvéindarna. Av hoganviandarna kunde de identifiera tva
olika typer av anvéndare som dgnade ungefar lika mycket tid
at sociala medier dér skillnaden 14g i hur de foérdelade sin tid
mellan olika plattformar. Den subgrupp som anvénde ett flertal
olika plattformar uppvisade fler symtom pé depression och
panikéngest ett ar senare samt ett minskat stod fran sina vén-
ner.% Den grupp som bara anvinde tvé plattformar (Instagram
och Snapchat) upplevde ingen symtomforandring och tvirtom
ett 6kat socialt stod fran vannerna (men déremot hogre uta-
tagerande och skolundvikande). Detta stimmer vél dverens
med en tidigare tvarsnittsstudie som sett samband mellan antal
plattformar, symptom pé angest, depression och med en hog
kénsla av ”fear of missing out” (FOMO).% Hur man fordelar sin
tid mellan olika plattformar verkar séledes ha betydelse, dven
om det dnnu finns for lite forskning for att kunna sdga hur och
varfor.

En fréga ar ocksa hur sociala medier paverkar kroppsupp-
fattning och om man ar ndjd med sin kropp. Att i hdgre grad
ha en sjélvbild om att man &r ett ”objekt” for andra att beddma,
har kopplats till att 14gga ut fler selfies med sjélvobjektifierande
framtoning pa Instagram. Négot som ocksa kopplats till en
forstarkningseffekt — ju fler likes desto fler bilder av den typen.®’
En studie som foljt holldndska ungdomar &ver tid visar att de
som oftare anvinde sociala medier blev ndgot mer missndjda
med sin kropp 6ver tid.*®

I en liknande experimentell studie med tjejer mellan 14 och
18 ar fick de slumpvis titta pd manipulerade Instagrambilder
och originalbilder av kvinnokroppar och svara pé fragor om
kroppsuppfattning och jamforelsetendenser. Syftet med studien
framholls handla om ansiktsuttryck snarare &n kroppsideal.
Resultaten visade att jaimfort med att titta pa originalbilder sa

rapporterade de i snitt mer missndje med sin egen kropp efter att
de tittat pd manipulerade bilder. Effekten var storst for dem som
hade mer tendens att jamfora sig med andra.®® Pa det hela taget
tycks alltsd bade den som publicerar denna typ av inldgg kunna
bli paverkad av aterkopplingen pa inldggen (t.ex. antalet likes)
och den som tittar pé inldggen genom jamforelse med sin egen
kropp.

Sociala mediers roll vid psykisk ohalsa

Overlag verkar personer med fler symtom pa dngest och depres-
sion ocks4 tillbringa mer tid pa sociala medier.”® Sambandet
verkar till stor del kunna forklaras av att hogkonsumenter av
sociala medier som grupp sover mindre och 16per 6kad risk

att utsittas for nitbaserade trakasserier.**° Pa den individuella
nivan sa gar forskningsresultaten isér; nir man foljt individer
over tid sa indikerar vissa studier att 6kat sociala medier-anvéin-
dande ocksa leder till en 6kning i depressiva symtom och éngest
over tid* medan andra visar att det inte gor det.”

For unga som lider av psykisk ohilsa kan sociala medier
medfora bade risker och mojligheter.”’*? Det kan anvéndas
for att i stod och stdttning av omgivningen, nagot som kan
bidra till att man mar béttre. Det &r ocksa en vérdefull resurs
for personer med potentiellt stigmatiserande diagnoser, som
genom sociala medier kan komma i kontakt med andra som
delar samma erfarenhet och darigenom kénna sig mindre utsatt.
Sociala medier kan ocksé innebira en sénkt troskel att kontakta
vérden eller olika hjélporganisationer, alternativt att fa informa-
tion om vart man kan vénda sig.

Man har exempelvis studerat vilken roll sociala medier kan
ha for unga och unga vuxna med sjédlvskadebeteende. Generellt
upplevs plattformarna som stéttande och att de ger en kénsla av
gemenskap.” Stodet kan handla om uppmuntran, rad om hur
man slutar att sjalvskada och information om var man kan soka
hjélp. Det finns dock en baksida; normalisering av sjédlvskade-
beteenden, rdd om hur man doljer beteendet for omgivningen,
diskussioner kring anledningar att sjélvskada och sjélvmordspla-
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ner. Sociala medier kan séledes bade hjélpa och stjdlpa, beroende
pé vilka forum man ror sig i och vad man dgnar sig at dar.

Natmobbning

En 6kad narvaro pa sociala medier medfor en 6kad risk att utsét-
tas for ndtbaserade trakasserier.*” Som beskrivits ovan verkar
detta vid sidan av stdrd somn vara en av de frimsta forklaring-
arna till att hdgkonsumenter av sociala medier rapporterar fler
depressionssymtom.*%

Nér man forsokt sammanstélla vad som dr utmérkande drag
hos mobbare och utsatta for ndtmobbning sa &r det forsta man
kan konstatera att det skiljer sig mycket &t — det verkar inte
finnas ndgon typisk mobbare” eller ett "typiskt offer”.** Ett par
faktorer aterkommer dock; mobbare verkar i hogre grad ha det
svart i skolan, kénna offret och sjélva vara utsatta for mobbning.
Det dr ocksa vanligare att man ar fysiskt aggressiv och dven
mobbar ansikte mot ansikte.”® De som utsétts for ndtmobbning
tenderar att ma sdmre dn genomsnittet och ocksa vara utsatta
for trakasserier ansikte mot ansikte.”* Forutom att 6ka risken
for depressiva symtom har utsatthet for trakasserier pa sociala
medier visat sig Oka risken for att ha somnsvéarigheter, negativ
kroppsuppfattning och légre sjalvfortroende.*

Néatmobbning verkar vara nagot mindre forekommande dn
mobbning ansikte mot ansikte. Det &r betydligt fler som utsétts
for sporadiska nétbaserade trakasserier &n upprepad mobbning,
flera ganger i veckan.** Att ndgon séger emot mobbaren okar
sannolikheten att de som annars 4r passiva askadare griper in,
medan att fler gar till angrepp mot offret 6kar risken att askadare
forblir passiva. Goda familjerelationer och god kommunikation
mellan fordldrar och barn minskar risken fér natmobbning.*

Bakgrundsfaktorer och sociala medier

Finns det ndgra bakgrundsfaktorer som delvis kan forklara
samband mellan sociala medier och vilbefinnande?
Flickor anvénder sociala medier i hdgre utstrackning &n vad

pojkar gor.> Kon verkar ocksé spela in i hur man mar av sitt
sociala medier-anviandande. I flera studier s& har man funnit att
flickors maende verkar péverkas mer negativt medan pojkars
vilbefinnande paverkas mindre eller inte alls.**3%%7 Vad detta
beror pa vet man inte. En hypotes skulle kunna vara att visst
anvéndande har olika effekter beroende pa kon. Exempelvis har
forskning visat hur jamforelser med kroppsideal i traditionell
media till stor del forklarar unga kvinnors, men inte méns,
sjdlvkénsla, kroppsuppfattning och symptom pé depression®,
en effekt som dven skulle kunna gélla nyhetsflodet pé sociala
medier. Det har ocksé visats vara en forklarande faktor 1
atstérningsproblematik.”

Man har ocksé funnit att unga som kénner sig ensamma
och har mindre socialt stdd offline upplever att de far ut mer
av att utforska identiteter online 4n de som inte kénner sig
ensamma.'® Sociala medier skulle pa sa sitt fungera som en
kompensatorisk plattform for att stdrka samhorighet som annars
kanske uteblir. Daremot finns det ocksa risk for 6kad isolering
eller problematiskt anvandande.

Problematiskt sociala medier-anvéindande, ibland kallat
”sociala medier-beroende”, dr en term som innebér att man
anvénder sociala medier pé ett sétt som leder till betydande
negativa konsekvenser for en sjilv eller omgivningen, men
trots det inte lyckas 4ndra sitt beteende. Det dr ingen klinisk
diagnos men det pagar forskning kring fenomenet. Man har sett
att problematiskt anvindande &r vanligare hos personer med
symtom pa psykiatriska tillstdnd, exempelvis depression, angest
och stress, i synnerhet hos unga anvéndare.””'”! De som kénner
sig starkt kdnslomaissigt beroende av sociala medier tycks
uppleva mer negativa kanslor kopplade till sitt anvéindande dn
de som inte kédnner sig kidnslomaissigt beroende.'” Det verkar
ocksa som att tvangsmassigt anvdandande av sociala medier hos
unga for att hantera kidnslan av FOMO tenderar att bidra till mer
nedstdmdhet dver tid.!®

Ung élder verkar vara en riskfaktor for att utveckla ett
problematiskt anvindande av sociala medier, sannolikt eftersom
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barn har svarare med sjélvreglering.'™ I en annan longitudinell
studie noterades att 1ag sjdlvkansla 6kade risken att bli nedstamd
i takt med Okat sociala medier-anvidndande.*’ Det tycks med
andra ord finnas en rad bakgrundsfaktorer som okar risken for
att anvéndandet av sociala medier sker pa ett sitt som paverkar
vélbefinnandet i negativ riktning.

Datorspel
Statistik 6ver ungas anvandning

Sverige

Datorspelande ar en vanlig fritidssysselsittning bland svenska
barn och unga, i synnerhet i dldersgruppen 9—12 &r. I dldre
aldersgrupper minskar andelen som spelar. Pojkar som grupp
spelar betydligt mer &n flickor, vilket blir tydligt fran tio ars
alder.® Var tredje svensk pojke spelar datorspel mer 4n tre
timmar per dag. Barn med neuropsykiatrisk funktionsnedsétt-
ning, exempelvis ADHD, spelar datorspel oftare och ldagger i
genomsnitt mer tid pa datorspel dn barn utan NPF.

50%
40%
30%
20%

10%

’—/\/

94 10ar Mar 12ar 13ar 14a& 15ar 16ar 174&r 18ar

0

M Flickor M Pojkar

Figur 12 Andelen unga mellan nio och 18 ars alder som i snitt &gnar mer
an 3h/dag at datorspelande ar 2018 (Ungar & medier, 2019).

Barn med NPF Barn utan NPF

Spelar datorspel varje dag 40% 26%

Spelar datorspel >3h/dag 40% 25%

Tabell Andelen barn mellan 13 och 16 &r som spelar varje dag med
respektive utan en neuropsykiatrisk funktionsnedstattning (NPF). Data fran
Attentions och Statens medierads rapport Natkoll, 2016.38

Datorspel och psykiskt vilbefinnande

Debatten om hur datorspel paverkar barn har pagétt flitigt sedan
1980-talet nir hemdatorer fick sitt genomslag. Med tanke pa
hur utbrett datorspelandet r, sa finns det forhallandevis lite
forskning pa hur det paverkar spelarens psykiska vélbefin-
nande. Fokus i forskningen har istéllet varit pa andra aspekter,
exempelvis hur spelande péverkar aggressivitet eller kognitiva
formagor.

Hur pdverkar anvindandet av datorspel ungas psykiska vilbe-
finnande (sd kallade direkta effekter)?

Inga kunskapsdversikter som undersdker kopplingen mellan
datorspelande generellt och psykiskt valbefinnande i mélgrup-
pen har identifierats. Vi har heller inte funnit nagra studier med
randomiserad, kontrollerad design pé vélbefinnande. Under
foljande stycke for direkta effekter aterfinns studier som foljt
anvéndare over tid for huvudfynden (longitudinella studier).
Avseende spelberoende, valdsamma spel och tankeméssiga
effekter finns dven kunskapsoversikter inkluderade.

RESULTAT

MAR UNGA SAMRE | EN DIGITAL VARLD?

28



Tid med datorspel

Nér man foljt unga datorspelare Gver tid har man sett olika
resultat i olika studier. En mindre studie med yngre barn (194
barn mellan 7 och 11 érs alder) fann att tiden dgnad at spel for-
utspadde utvecklingen av emotionella problem ett &r senare.'%
De fann ocksa att de som tivlade i spel i hogre grad utvecklade
mer sociala problem &ver tid — men detta géllde bara de som
dgnade “mycket tid” (i studien definierat som mer &n atta
timmar per vecka) at datorspelande. I tva andra longitudinella
studier pa nagot dldre barn har man dock inte kunnat se dessa
kopplingar. I en kanadensisk studie dar man fo6ljde cirka 3 800
ungdomar fran 12 till 16 ars &lder fann man ingen koppling
mellan tid dgnad &t spelande och 6kad nedstimdhet.*” Inte heller
i en norsk studie pa néstan 2 000 deltagare mellan 13 och 17 ar
noterade man ndgon sédan koppling.'%

Datorspelandets roll

Datorspelande kan vara en aktivitet som man dgnar sig at av
ménga olika anledningar.'®” Eftersom det for manga har ett hogt
underhallningsvérde ar det ocksé naturligt att det ger glddje.!®
Eftersom spel i manga fall handlar om att ta sig an utmaningar
sa kan det tillfora spelaren en kinsla av framgang och bemas-
trande nér man klarar utmanande mal och ménga ganger sker
detta dessutom tillsammans med andra. Manga spel idag har just
en stark social komponent, dar man spelar med och mot andra,
och dar samtal och chatt sker parallellt med spelandet. P4 sa sitt
blir spel en plattform for att umgas, bade med befintliga vinner
och ett sitt att komma i kontakt med nya. Det finns indikatio-
ner pa att hur man spelar och vem man spelar med paverkar
vilbefinnandet mer &n vilket spel det géller.'®”

Datorspelandets roll vid psykisk ohélsa

Datorspelande kan ocksa fylla en funktion i livet som kan med-

fora en temporér lindring av andra upplevda problem och bli ett
sdtt att hantera obehagliga kénslor eller situationer. Studier tyder
pé att ndr spelandet sker for att fly ifran andra problem finns en

forhojd risk for att utveckla bade problematiskt datorspelande
och psykisk ohilsa."®!"! En norsk studie som foljde 6ver 2 000
17-&ringar under tre ar visade att aggression, depression och
ensamhet forutspadde omfattningen av spelande ett &r senare
bade for engagerade spelare, problemspelare och spelberoende
jamfort med de som inte spelade eller bara spelade mer oenga-
gerat."!” Studien visade ocksa en dubbelriktad effekt dér de som
redan upplevde sig deprimerade eller ensamma i hogre grad
utvecklade ett problematisk spelande 6ver tid, men ocksa att de
som redan hade problematisk spelande i hogre grad rapporte-
rade mer nedstdmdhet och ensamhet dver tid.

Olika typer av spel
I studier skiljer man inte alltid pa olika typer av datorspel.
Effekterna verkar dock skilja sig at mellan olika speltyper.
En populér genre &r massive multiplayer online role-playing
games (MMORG), exempelvis World of Warcraft. Negativa
konsekvenser av MMORG-spelande har endast observerats
hos spelare som i studier klassats som “beroende” eller med
problematiskt spelande” (mer om det nedan), inte hos dvriga
spelare.”! Istillet lyfts de positiva effekterna av spelande som att
det ger glddje, 4r utmanande och socialt.

En ytterligare genre ar exergames (forkortning av “exercise
games”, spel som innebér fysisk traning) som verkar ha en
viss positiv effekt pd psykiskt vilbefinnande hos barn och
ungdomar.'? Aktiva spel kan ses som ett bra alternativ till
stillasittande och ett komplement till traditionell fysisk aktivitet
som traning och sport.'"
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Spelberoende

I juli 2018 sjukdomsklassade Vérldshilsoorganisationen (WHO)
tillstdndet gaming disorder. Det har d4nnu inte fatt en svensk
Oversittning. For att uppfylla kriterierna for gaming disorder
ska man ha ett ihallande monster av spelbeteende praglat av
minskad kontroll 6ver spelandet, att spelandet prioriteras 6ver
andra intressen och aktiviteter och att man fortsétter spela trots
att det ger negativa konsekvenser pé familj, skola, arbete, somn,
relationer eller andra viktiga omraden. Beteendet ska ha pagatt

1 minst ett 4r, men om alla diagnoskriterier &r uppfyllda och
symtomen &r svéra kan diagnosen dven stéllas efter kortare tid
(WHO). Longitudinella studier visar att gaming disorder &r
kopplat till utveckling av mer nedstdmdhet, angest, social fobi
och mer skolproblem vid det senare mattillfallet.!06114.115

Hur vanligt gaming disorder ar skiljer sig mellan olika
studier, delvis pa grund av att tillstandet definieras olika. I en
studie rapporteras forekomsten i sju olika ldnder i Europa vara
1,6 procent av unga 14—17 ar med ytterligare fem procent med
problematiskt spelande.!'® Utvecklingen av gaming disorder
verkar bero pé ett samspel av flera bio-psykosociala faktorer
som kanske i kombination med vissa identifierade spelelement
tycks oka risken for ett ohdlsosamt spelande.'”"® Idag ar dven
ekonomiska incitament med stora prissummor i tdvlingar en
drivande faktor for ménga. Men de flesta som spelar datorspel
utvecklar inte gaming disorder.

Det dr viktigt att skilja gaming disorder frén engagerat
spelande. Engagerat spelande, till skillnad frén gaming disorder,
leder inte till negativa konsekvenser.'® Aven om mycket speltid
ar vanligt forekommande vid gaming disorder gér det att spela
mycket utan att utveckla gaming disorder. En ungdom som
lagger mycket tid pa spelande men samtidigt klarar skolan,
upprétthaller viktiga relationer och mar bra fysiskt och psykiskt
uppfyller inte diagnoskriterierna.

Viktigt att sérskilja 4r att gaming ar en separat aktivitet frén
gambling, det vill sdga spel som innefattar spel om pengar

(exempelvis casinospel). Vissa datorspel har inslag av pengar v -
~
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dér spelaren exempelvis kan kopa utrustning till sin avatar

eller betala mindre summor for att fa hjélp att klara spelet. Det
finns kritik riktad mot att specifika spelelement paminner om
gambling dir man till exempel betalar for att Sppna en ldda som
ibland innehéller nagot av vérde och ibland inte (sa kallade loot
boxar). For att fraimst skydda barn och ungdomar i Sverige har
regeringen givit Konsumentverket uppdraget att kartldgga och
beddoma eventuella brister i konsumentskyddet vid lotteri- och
kasinoliknande inslag i datorspel.'"’

For mer information om diagnosticering och behandling, se
rapporten “Nar datorspelandet blir problematiskt — en kunskaps-
6versikt om gaming disorder hos barn och unga”.'?® Ett generellt
rad har varit att nér spelandet tar 6ver vardagslivet sdsom familj,
vénskaper, skola, fysisk aktivitet, somn och kost sa &r det viktigt
att uppméarksamma och agera pa.

Valdsamma spel och aggressivitet

En vanlig fraga dr om valdsinslag i spel paverkar barn och

unga negativt. Vad géller ungas psykiska hélsa sa verkar spel
med véldsinslag ha en negativ effekt, men den &r minimal.'?!
Man har lange kunnat notera ett samband som visar att barn

och vuxna som spelar mer valdsamma spel ocksé beter sig mer
aggressivt.!27123124125 De flesta studier har dock noterat detta i
laboratorieexperiment i direkt anslutning till spelandet och det
ar idag inte vél belagt att detta samband &ven skulle gélla bete-
ende dven i vardagliga livet. Sambandet &r litet och forklaras till
viss del av bakomliggande faktorer, exempelvis manligt kon och
tidigare aggressivitet, vilka okar bendgenheten bade att spela
véaldsamma spel och att bete sig aggressivt.'** En longitudinell
studie indikerar ingen mérkbar effekt fran vdldsamma datorspel
pé aggressivt beteende tva ar senare.'?

Datorspelande och tankemassiga formagor

Med tanke pé det snabba och informationsrika flddet som
ménga action-spel innehéller har forskning undersokt om
spelande har nagra effekter pa tankeméssiga forméagor. Ett flertal

studier har noterat en forbéttring av frimst reaktionstid och
den spatiella avsokningsformégan kopplat till spelande.'?’"'%
Det behovs dock dven hér fler studier av hdgre metodologisk
kvalitet som kan utr6na orsak och verkan samt potentiella
forklaringar och samverkan med bakgrundsfaktorer.'3%13!

Bakgrundsfaktorer och spelande

Finns det ndgra bakgrundsfaktorer som delvis kan forklara
sambanden mellan datorspelande och vilbefinnande?

Med tanke pa hur utbrett datorspelandet 4r bland unga, sa finns
det anmérkningsvirt lite forskning pa detta. Det finns dock ett
visst stod for en paverkan pa psykiskt vilbefinnande kopplat
till barn yngre dn 11!%46 medan den effekten inte rapporterats

i studier som foljt anvéndare 6ver tid bland barn dldre 4n 11
ar.*1% Flest studier finns géllande riskfaktorer for att utveckla
problematiskt spelande och/eller gaming disorder.

Bakgrundsfaktorer som Okar risken for att utveckla pro-
blematiskt datorspelande har bland annat identifierats som
yngre &lder och olika svérigheter med emotionsreglering och
impulskontroll.”>"” Gaming disorder ar ocksé fem ginger
vanligare bland pojkar &n bland flickor.''*!"" T hjarnavbildnings-
studier har man observerat skillnader i frimre pannloberna
och i beloningscentrum (striatum) hos unga problemspelare,
vilka dr férknippade med svarigheter att kontrollera sitt eget
beteende.!'® Om detta &r orsak eller verkan gér i dagsléget inte
att avgora. Daremot finns en kénslighet i utvecklingen av just
dessa beloningsomraden kopplat till det manliga kdnshormo-
net (testosteron) vilket delvis skulle kunna forklara de stora
observerade konskillnaderna béde i spelande och riskerna for
problemspelande.'*

Man har sett att barn med ADHD eller autism har en for-
hdjd risk for problematiskt spelande jamfort med barn utan
neuropsykiatrisk funktionsnedsittning.'3*-1%5 Detta kan delvis
ha sin forklaring i att de funktioner som ofta ar nedsatta vid
exempelvis ADHD sasom kontrollerad uppmérksamhet och
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impulskontroll 4r just de funktionerna som krévs for att kunna
pé ett planerat eller kontrollerad sétt avsluta en session av
engagerande datorspelande.

Andra riskfaktorer ar 1ag sjdlvkénsla, sociala fardighetsbris-
ter, fa andra fritidsintressen och 1dg akademisk prestation.”!!7:132
Ensamhet och social exkludering dkar ocksé risken for
gaming disorder da spelet riskerar att bli ens framsta kélla till
gemenskap. Motivationen till varfér man spelar verkar ocksé
ha betydelse: att spela for att det &r roligt och socialt minskar
risken for negativa konsekvenser 4ven om man lidgger mycket
tid pa spelande, medan de som spelar i syfte att fly eller fa status
har 6kad risk for negativa konsekvenser.!3

Ytterligare faktorer som okar risken &r bristande/franvarande
fordldraskap och ekonomisk utsatthet."” Typ av spel kan ha
en effekt ddir MMORPG:s (massive multi online role playing
games) ofta innehaller flera vanebildande element som beld-
ningar och bestraffningar, mojligheten till oéndligt spelande och
sociala patryckningar fran ens lag att spela.

Sammanfattning

Fran de tre utvirderade fragestillningarna om ungas vélbe-
finnande géllande 1) indirekta effekter kopplat till tid 4gnad

at digitala medier i storsta allménhet, direkta effekter kopplat
till innehallet géllande 2) sociala medier och 3) datorspelande
kan nedan sammanfattas. For samtliga fragestdllningar behdvs
mer forskning for att faststilla orsakssambanden, vilket &r
avgorande.

Tid 4gnad at digitala medier

Sammanfattningsvis visar studier att unga som tillbringar en
begrinsad tid med digitala medier har en hdgre sannolikhet
for att rapportera ett gott véilbefinnande jamfort med unga som
inte tillbringar négon tid alls. Daremot &r sannolikheten hogre
att rapportera lagre vilbefinnande for de som tillbringar mer
omfattande tid. Fran majoriteten av den forskning som gjorts

hittills kan man dock inte avgora vad som dr honan och vad som
ar dgget. Det finns indikationer pé att en stor del av eventuella
negativa effekter kan forklaras av minskad somn, motion och
minskad tid till skolarbete. De bakgrundsfaktorer som tydligast
framkommer som en forhojd risk vid sambanden é&r kvinnligt
kon (framst i kopplingen till sociala medier), yngre élder,
neuropsykiatrisk funktionsnedséttning och socioekonomisk
utsatthet.

Sociala medier

Pa gruppniva har man sett att barn och unga som tillbringar
mycket tid pa sociala medier ocksé tenderar att mé ndgot sémre
over tid. Effekten &r dock liten. Sambandet verkar till stor del
kunna forklaras av att hoganvindare av sociala medier som
grupp sover mindre (indirekt effekt) och 16per en 6kad risk att
utséttas for trakasserier online (direkt effekt). En viktig faktor
verkar vara hur man anvénder sociala medier. Hos vuxna har
man sett att passivt anvindande av sociala medier tycks kunna
paverka méaendet negativt genom att spa pa avundsjuka och
nedstdimdhet, medan aktivt anvindande tvartom kan ha positiva
effekter som att stérka relationer. Sannolikt stimmer dven detta
for unga anvéndare.

Unga som lider av psykisk ohélsa kan ha hjélp av att anvéinda
sociala medier for att soka stod, information och dela erfaren-
heter. Det finns dock en risk att man hamnar i ett sammanhang
som normaliserar ohélsa och ger dysfunktionella rad, vilket kan
forvirra exempelvis sjdlvskadebeteende. Det verkar finnas flera
bakomliggande faktorer som spelar in i hur man péverkas av
sociala medier dir anvéndare som &r av kvinnligt kon, har lag
sjdlvkénsla, jAmfor sig mycket med andra eller redan kédnner
sig nedstimda péverkas mer negativt av att anvénda sociala
medier dn vad andra gor. Har man dessa sarbarhetsfaktorer kan
det alltsa vara sdrskilt viktigt att fa stod till ett hdlsofrdmjande
anvindande.

RESULTAT

Har satt pa en sparr
pa sociala medier
pa 2h/dag som jag
trycker bort flera
ganger om dagen.
Bara 15 minuter till
hur manga ganger
som helst.
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Datorspel

Forskningen om ungas datorspelande har i hog grad fokuserat
pé andra effekter dn spelarens psykiska vilbefinnande, exem-
pelvis hur det paverkar tankeméssiga formagor och véldsbena-
genhet. For dldre barn har man inte kunnat se nadgon koppling
mellan datorspelande och psykiskt vélbefinnande. Det finns
vissa indikationer pé en negativ koppling for barn under 11 ar.
Spelandet dr for manga forknippat med positiva aspekter som

underhéllning, utmaning och som en uppskattad umgéngesform.

Spel som kréver fysisk aktivitet, sé kallade exercise games,
verkar frimja rorelse och motion.

Hur spelandet paverkar en verkar delvis kunna forklaras av
anvéndarens motiv. De som spelar for att undvika livsproblem
och svéra kénslor kan visserligen kénna en kortvarig lindring,
men forskning pekar pa att spelandet da innebar en forhdjd risk
for att bli problematiskt och pa sikt ge negativa konsekvenser.
En minoritet av spelare utvecklar gaming disorder, dar man
tappar kontrollen ver sitt spelande och fortsitter spela trots att
det ger betydande negativa konsekvenser pa andra livsomraden
som relationer, skola och somn. Risken att utveckla gaming
disorder &r storre om man har flera sarbarhetsfaktorer som svért
med kénslohantering, neuropsykiatrisk funktionsnedsittning,
svart i skolan, &r socialt exkluderad och/eller har bristande
foréldrastod.

Slutsats

Anvindning av digitala medier utgdér numera en central del av
livet for barn och unga. Kunskaperna om effekterna pa ungas
vilbefinnande &r dock idag begrinsade och det finns ett stort
behov av klargérande forskning betréffande orsak och verkan.
Sammantaget visar forskningsléget hittills att digitala medier
kan ha olika péverkan beroende pa vem man &r, hur man
anvénder det, hur mycket man anvénder det och hur livet ser
ut i 6vrigt. Det finns en sédrskild sarbarhet for yngre anvéndare
och barn med existerande utmaningar (NPF, lag sjélvkénsla,
nedstimdhet, utsatthet etc) dar behovet av stod till ett sunt
anvandande ar sarskilt viktigt.

For sociala medier tycks det finnas en liten negativ koppling
mellan tid och vilbefinnande samt innehéll och vélbefinnande.
Datorspelande specifikt tycks inte vara en betydande faktor for
ungas vélbefinnande utéver risken for dysfunktionellt anvén-
dande vilket da kan leda till problem.

Forskning visar pd monster sammanfattat for grupper av
ménniskor och kan pa sé sitt vigleda insatser, atgarder och
beslut som ror just hur samhéllet ska organiseras eller hur
grupper kan forvéntas paverkas. I friga om individen méste
alltid helhetsperspektivet for varje fall beaktas for att identifiera
vilka atgirder som kan tinkas stirka vélbefinnandet. En av de
viktigaste slutsatserna fran rapporten &r att frimja vara grund-
laggande minskliga behov for att skapa béasta mojliga forutsatt-
ningar for att mota livets upp- och nedgéngar.

RESULTAT
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3. Ungi ett digitalt samhalle

Utvecklingen av digitala medier skapar oéndligt ménga nya
mdjligheter for ménniskan att uttrycka, utbilda och underhalla
sig. Som kategori av ménskliga innovationer maste internet

ses som en av de mest omvélvande med konsekvenser for hur
vi knyter kontakter, gor affarer och far insyn och inflytande.
Plotsligt har varje internetansluten méanniska en rost, en moj-
lighet att gora sig hord och faktiskt pdverka. Men precis som
sd manga ganger forut kantas forsta generationens l6sningar av
brister, oforutsedda konsekvenser och oavsiktliga biverkningar.
Med 6kad kunskap, samverkan mellan industri, forskning och
politiska beslutsfattare kan nésta generations 16sningar ta flera
kliv framat for att eliminera nagra av de identifierade problem
som i dag existerar i utformningen eller anvindandet av digitala
medier.

Den stora fragan som de digitala medieplattformarna bor
stilla sig &r hur de vill pAverka minskligt vilbefinnande. Aven
om ambitionen &r att vara neutral har stora studier pa Facebook-
anvindare visat att beroende pd om Facebooks algoritm visar
oss ett nyhetsfléde med mer positiva ord och kénslouttryck eller
motsvarande negativa sa “smittas” vi till att ocksé gora status-
uppdateringar i samma kénsloldge.'*” Effekterna i sig har visser-
ligen varit extremt sma men det visar 4nda att sma justeringar
i algoritmer kan leda till mikroforskjutningar i kénsloldget hos
2.3 miljarder anvéndare.

Frén studier som kunnat undersoka effekten av att som
vuxen sluta/ta en paus fran sociala medier tycks nettoeffekten
pa vélbefinnandet vara positiv, men inte heller hér dr effekten
sarskilt stor.>>?¢ F& méanniskor kan nog dessutom ténka sig en
framtid utan sociala medier varfor dessa insikter inte fraimst bor
ses som skdl att sluta anvidnda dessa plattformar, utan snarare
som uppmuntran till utveckling av plattformar som starker
vélbefinnande.
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Eftersom ingen interaktionsdesign &r neutral och dagens 16s-
ningar uppmuntrar att vi tillbringar mycket tid pé plattformarna
foreligger inbyggda mekanismer som riskerar att uppmuntra ett
overdrivet anvindande. Dessa mekanismer gor det utmanande
for manniskor i allmédnhet och barn och ungdomar i synnerhet
att anvénda medierna balanserat. Att tre fjardedelar av dagens
17—18 éringar uppger att tiden de tillbringar med digitala
medier varje vecka gér ut 6ver andra saker som de ocksa borde
ha gjort &r ett tecken pa detta.’ Detta &r ett problem som kraver
samverkan mellan ménga olika parter, inte minst mellan teknik-
bolag, forskare och beslutsfattare som tillsammans kan utforma
etiska riktlinjer och rekommendationer som skyddar barn och
unga mot dverdriven eller skadligt medieanvidndande.

Eftersom en av slutsatserna visar att kopplingen mellan digi-
tal medieanvéndning och nedstimdhet hos unga delvis forklaras
av att skyddande faktorer (sdsom sémn, motion etc.) utkonkur-
reras finns det atgarder som flera olika aktorer i samhaillet kan
axla for att stotta ungas hélsofraimjande anvéndande av digitala
medier. En del av dessa atgérder ror inte framst digitala medier
utan handlar om att erbjuda attraktiva alternativ till en alltmer
stillasittande fritid. For unga med vissa bakgrundsfaktorer
sasom socioekonomisk utsatthet, yngre alder eller NPF-diagnos
bor sddana insatser ses som sérskilt viktiga.

En annan slutsats ror innehéllet som unga interagerar med
dér utsatthet for nattrakasserier framtrider som en delforklaring
i kopplingen mellan nedstdimdhet och framst sociala medier. For
att komma tillrdtta med detta kriavs bade insatser géllande séker-
het pa nétet, etik, rattsskydd och positiva forebilder gillande
samtalsklimat.

Sammantaget bor samtliga aktorer striva efter och ta sitt
ansvar for att mojliggora ett digitalt anvéindande bland barn
och unga som underléttar och fordjupar kontakten med vénner,
leder till ostort och fokuserat skolarbete, och uppmuntrar till
delaktighet i samhillet, alltmedan de 6vriga grundlaggande
behoven tillgodoses. Ansvaret for att alla ska nas av kunskap
och forebyggande insatser for att stirka vart vilbefinnande vilar
bade pa statliga myndigheter, skolan, sjukvarden, vardnadshava-
ren och individen sjélv. Nér det giller barn och unga &r samver-
kan mellan olika aktorer av yttersta vikt for att identifiera risker
i miljon, finga upp och sitta in atgérder. Aven hir kan tekniken
fortsétta att fylla en viktig funktion och erbjuda lattillgdngliga
plattformar for information, stod och hjilp. Interaktiva 16sningar
som fungerar som en resurs i stunder av sérbarhet kan redan i
dag ge vigledning om vad man kan gora for att méa béttre.

Nedan foljer mélgruppsspecifika reckommendationer
framtagna av forfattarna tillsammans med Mind utifrén fyra
identifierade omraden baserat pa slutsatserna frén forskningso-
versikten; balans, innehall, etik och sdkerhet.

Vi har ocksa inhdmtat synpunkter genom diskussioner med
representanter fran respektive malgrupp for vilka atgarder som
skulle kunna vidtas. Mélgrupperna &r; unga sjélva, vardnads-
havare, politiska beslutsfattare och teknikutvecklare for att
sakerstilla ungas psykiska vélbefinnande i relation till digital
medieanvindning.

UNGA, TEKNIK OCH SAMHALLET

Man ar ju nyfiken av
naturen - finns det
sd kommer man ju
anvanda det.

Sagt om Snapkartan
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Malgruppsrekommendationer

Unga

Digitala medier medfor fantastiska mdjligheter. Mycket av det
som generationen innan gjorde analogt hander nu istéllet via
digitala medier vilket forstés kénns helt sjélvklart nér man vuxit
upp med det, men det innebér ocksa att vuxna inte alltid forstar.
Hur kan du hjélpa dig sjélv och anvinda digitala medier sa att
du som ung mar bra?

Balans

B Hitta digital balans. Anvénd dig av en kartldggningsapp
pa mobilen eller datorn for att fa upp 6gonen for hur ditt
anvandande ser ut. Tank pa att tjansterna dr designade for
att man ska dgna mycket tid pa plattformarna. Se till att
du hinner gora sddant som alla ménniskor behover for att
ma4 bra, exempelvis att sova tillrdckligt, triffa ménniskor,
vara fysiskt aktiv och kunna fokusera pa skolarbetet nér det
behovs. Kanske ar ni fler som tillsammans kan hitta 6verens-
kommelser som stottar hallbara digitala vanor.

Innehall

B Agna dig at sadant som far dig att ma bra. Fundera 6ver
ditt anvidndande av digitala medier. Vilken typ av innehall
upplever du under en vanlig dag och hur far det dig att ma?
Det du lagger din tid pa paverkar dig. Prata med dina kompi-
sar om vilka konton ni foljer och vilka tankar de vécker.

Etik
B Var schysst. Hur du beter dig pa nétet paverkar andra. Innan

du lagger upp négot, tink till om du skulle vara okej med att
nagon skrev sa hir om dig eller till din kompis. Om inte, hitta
ett béttre sitt att uttrycka dig. Om nagon annan ér taskig,

vad gor du da? Du dr med och skapar forvantningar pa hur
man “’ska” bete sig pa nétet. Det géller bade hur snabbt man
behdver svara, vilka inldgg man ldgger upp och hur man
bemoter varandra.

Sékerhet
B Se upp for faror. Det finns ménga med fejkade konton som

vill barn och unga illa. De kan utge sig for att vara nagon
som du sannolikt skulle acceptera en kontaktforfragan fran.
De borjar ibland vénligt med komplimanger, eller med hot
om att lagga ut en bild som de pastér att de redan har och
krav pa att skicka en lattkladd eller naken bild. Det ar brotts-
ligt att kréva nakenbilder av barn och det ska polisanmélas.
Filma helst av konversationen med en annan mobil (att ta en
screenshot meddelas i vissa appar till den andra parten). Om
detta hander dig, prata dd med ndgon som du tror kan hjélpa
dig som till exempel en fordlder, kompis eller dldre syskon.
Statens medierdd har sammanstallt vad som géller vid nathat
och nér och hur man anméler pa ett enkelt sétt i sin rapport
“Inte okej”.!%®

UNGA, TEKNIK OCH SAMHALLET
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Vardnadshavare

Som vardnadshavare har du en betydelsefull roll for ditt barns
vilbefinnande. Du har ett ansvar att skydda ditt barn fran faror
och sakerstilla att ditt barn inte utsétter andra for trakasserier
eller mobbning. Nedan foljer allménna rekommendationer for
hur du kan stotta ditt barn till ett positivt och halsofrdmjande
anvéndande av digitala medier.

Balans

B Begrinsa sma barns tid framfor skirmar. Smé barn under
tva ars alder behover huvudsakligen méansklig interaktion for
att utvecklas optimalt dir bade den vuxnes och barnets skér-
manvandande kan komma emellan. Se till att det unga barnet
far tillrackligt med ménsklig stimulans, rorelse, uppmérksam-
het, trygghet och spraktrining och att skirmanvéndning inte
gér ut 6ver andra betydelsefulla aktiviteter.

B Uppmuntra till digital balans. Stotta barnet i att skapa
digitala vanor och forhallningssétt som tillgodoser barnets
alla behov. Det handlar om hur man kombinerar digitala
aktiviteter med att exempelvis fa sina rekommenderade 8—10
timmars somn, tid till l&x1&sning och minst 60 minuter fysisk
aktiviteter per dag. For barn som tycker att det &r roligt med
aktiva spel (“exergames”) sa kan det anvindas som komple-
ment till annan motion. St6tta barnet i att hitta rutiner for att
undvika langa perioder av stillasittande, exempelvis genom
att resa sig upp och byta aktivitet mellan spelomgangar.

B Gor overenskommelser hemma. Prata ihop er hemma och

satt upp gemensamma forhallningsregler kring anvéindning
av digitala medier. Hur gor ni vid méltider, singgdende och
gemensamma aktiviteter? Ar det nagra vanliga problemsitu-
ationer som brukar dyka upp och hur kan ni férebygga dem?
Om ni vill kan ni sétta upp en provperiod pa ett par veckor
och dérefter utvdrdera dverenskommelsen.

Agera pa 6verdrivet anvindande. Om du mérker att de
digitala aktiviteterna borjar ga ut 6ver andra viktiga behov,
ta upp det med barnet. Vad tinker hen kring sitt anvindande?
Finns det nagot runt omkring som paverkar, att exempelvis
laxorna kénns for svéra att ta itu med eller att det &r ett sétt
att fly undan jobbiga kénslor? Har den sjélv nagra forslag pa
vad den behover for stod? Forsok att problemlosa tillsam-
mans. Om problemen forvérras trots upprepade forsok att
stotta och om problemen gar ut Gver barnets hélsa, ta kontakt
med vérden.

Var en forebild. Du har hort det forut, att barn inte gér som
du sdger utan som du gor. Se Gver ditt eget anvindande av
digitala medier. Fundera 6ver vilka vanor och beteenden

du ldr ditt barn. Tank dven igenom vilka bilder och annan
information om ditt barn som du delar i sociala medier;
utifran barnets perspektiv kan bilden/informationen te sig pa
ett helt annat sétt 4n utifran ditt, si fraga forst.

UNGA, TEKNIK OCH SAMHALLET

Min pappa ar pa sin
mobil hela tiden.
Det gar ju knappt
att prata med han
utan att han kollar
pa mobilen. Sa min
brorsa gor ju som
han gor.
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Innehall

B Engagera dig i barnens digitala aktiviteter. Genom att fa
en forstaelse for vad som hiander pa skdrmen &r det léttare
att stotta ett positivt och hédlsosamt anvdndande. Det gar att
gora pa flera sétt. Du kan sjélv ladda ner appen, spelet eller
tjansten som ditt barn vill anvidnda och se hur det fungerar.
Pé YouTube kan man ofta hitta spelklipp, ”gameplay”, som
ganska snabbt kan ge en inblick i hur ett spel fungerar och
vad det innehéller. For de yngsta barnen ar det klokt att
sitta med och hjélpa barnet att forsta vad det ser genom att
forstarka budskap och styra innehéllet. For barn som har
tillgang till egen teknik behdver insynen vara ndgot som ni
kommer 6verens om. Lat det bli en naturlig del av samtalen
att fraga barnet vad som hinder pa nitet och lat barnet visa
dig om hen vill. Om barnet foljer vissa sociala kanaler eller
gillar vissa spel sa kan det vara ett roligt sitt att umgas och
komma nirmare varandra att 4gna sig &t det tillsammans.

B Samverka med andra vuxna. Samverka med skolan, andra
vuxna och kompisars fordldrar i barnets omgivning, sé ni kan
hjilpas &t att skapa dverenskommelser och stotta unga i deras

anvéndning av digitala medier.

Etik
B Prata med ditt barn om digital etik. Nar ni pratar om

digitala medier, passa pa att viva in frdgor om hur man beter

sig schysst pa nétet. Vad tycker barnet ar okej att skriva,

posta och séga till andra? Prata om hur det paverkar mottaga-

ren. Prata ocksd om hur ditt barn kan agera om nagon annan
blir utsatt for ndtmobbning. Man kan exempelvis skriva att

man inte haller med, filma av innehéallet med en annan mobil

(hellre &n att ta en screenshot eftersom det i vissa appar
meddelas mottagaren) och visa for en vuxen eller trycka pa
”anmadl innehdll”.

Sakerhet

B Var insatt. Lis pa och utvérdera varje digital aktivitet som
du ger till ditt barn utifrén risker i forhéllande till alder (t.ex.
privat eller 6ppet konto, chattfunktion etc). Att vara Gppen
och insatt i vad barnet gor pa digitala medier och vilka hen
har kontakt med kan underlatta for att barnet ska kénna att
det kan vénda sig till dig om négot olustigt skulle hdnda.

B Var medveten om ditt ansvar. Kom ihag att det ar vardnads-
havarens ansvar att skydda barn under 18 ar och att se till att
barn inte begér brott pa nétet, exempelvis genom att skicka
hotfulla meddelanden eller oonskat sexuellt material. Du som
véardnadshavare kan bli solidariskt betalningsansvarig vid
brott.

B Prata om faror. Var medveten om riskerna som finns pa
nétet, dér ocksa potentiella forévare har tillgang till de
tjdnster som barn och unga anvénder. Prata om detta med ditt
barn och vad ni tillsammans skulle gora om nagot obehagligt
hinde. Det &r vanligt att barn inte berdttar om obehagliga
hindelser av ridsla for negativa konsekvenser, till exempel
att fordldern ska bli arg eller férbjuda appen. Minska risken
genom att forklara hur ni skulle hantera det tillsammans
oavsett vilken roll barnet hade i sammanhanget.

UNGA, TEKNIK OCH SAMHALLET
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Teknikutvecklare

Teknikanvindning mojliggors genom flera olika aktorer sdsom
utvecklare av hardvara, mjukvara och tillhandahallare av
bredband som alla kan bidra till ett hdlsosamt anvindande.
Genom tjénsternas design paverkas anvéndarens beteende. Det
finns ingen neutral design, utan frdgan ar vilka beteenden som
tjanstedesignen ska underlétta for anvandaren att utfora. Det
kan vara beteenden som gar i linje med anvéndarens intressen
(hitta en stodgrupp online) eller som strider mot dem (férsumma
somn for att stanna uppe och spela spel). Da barn &r i en sdrskilt
utsatt stillning bor tjanster som helt eller delvis riktar sig till
unga designas med sirskild hdnsyn till deras sarbarhet, sédkerhet
och vilbefinnande.

Balans

B Uppmuntra inte till 6verdrivet anviindande. I dag upp-
muntras kontinuerligt anvindande av digitala tjanster bade
inom sociala medier och datorspelande genom att ge beld-
ningar for mangden aktivitet inom en viss tidsram (exempel-
vis veckopoidng) eller dagar i f6ljd (exempelvis Snapstreaks)
som gor det svart att ta en paus eller att sluta fér den som vill
det. Dessa typer av incitament behdver noga utvarderas och, i
de fall dér de gar ut Gver anvédndarens intressen, begrénsas.

B Hjalp anvindarna att hitta digital balans. Ta fram 16s-
ningar for att synliggdra monster i anvéindningen och stottar
till hallbara digitala vanor. Exempel pé funktioner som
skulle kunna inkluderas; pAminna om pauser, 16sningar for
att underlétta fokus och minska distraktioner under vissa
tider/aktiviteter, frimja sémn genom automatisk minskning
av blaljus i morker eller inbyggda incitament for att sluta
anvinda efter en viss tid.

Innehall
B Begrinsa bildmanipulering som frimjar orealistiska

skonhetsideal. Manipulerade bilder som sprider orealistiska
skonhetsideal har visat sig paverka sjilvkansla, kropps-
uppfattning och utvecklingen av dtstorning hos tjejer.”
Funktioner som uppmuntrar till sédan bildmanipulering bor
dérfor begransas. Instagram tog nyligen bort filter som ris-
kerar att uppmuntra till skonhetsoperationer.'** Flera initiativ
som ror bade politisk lagstiftning och sociala hallbarhets-
aspekter utifrdn detta borjar nu foreslas. 4

Integrera onlinetjéinster for stod till barn och unga i
plattformar. Ménga unga vénder sig i dag till nétet for att
soka information och st6d gillande sitt mentala méende.
Har kan teknikfOretag gora en insats genom samarbeten
med ideella organisationer som arbetar for ungas hélsa. Det
finns framgéngsrika nordiska exempel pa detta, som den
Finléndska organisationen MIELI Mental Hélsa som skapat
chattrum inne i Discord (ett spelforum) dir de diskuterar
mental hélsa.
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Etik Sékerhet
B Utveckla teknik som frimjar ungas vilbefinnande. B Upptick och blockera skadligt innehall proaktivt. Flera

Med hénsyn till barns sérskilda utsatthet bor teknikbolag ta
fram etiska riktlinjer rorande grénssnittet mot unga anvén-
dare. I detta arbete bor dven ungdomar sjélva inkluderas.
Storbritannien har kommit ldngre i detta och har efter sin
initiala utredning utfardat ett forslag pé regleringar for att
skydda barn och unga frén skadlig inverkan.'*! Teknikforetag
bor ocksa f6lja de etiska riktlinjerna for beteendedesign

for alla sina anvéndare, det vill séga att paverkan ska vara
transparent och endast i en riktning som anvéndaren sjélv
skulle ge sitt medgivande till.'*> Lds mer om design av
digitala tjanster med social hallbarhet i frimsta rummet pa
exempelvis Center for Humane Technology.

Dela anviindardata for forskningssamarbeten. I dag for-
litar sig forskningen i hog grad pé sjalvrapporterad data vad
géller digital medieanvandning, trots att denna data i manga
fall finns objektivt uppmiétt.® Med dndamalet att utveckla
digitala 16sningar som framjar psykiskt vilméende behover
vi forst forstd utgéngslaget. Teknikbolagen bor etablera
samarbeten med oberoende akademiska institutioner och
dela med sig av anonymiserad anvéndardata sa att data kan
anvéndas i forskningssyften som kan komma ménniskor till
gagn genom 6kad kunskap om moderna ménskliga beteenden
och fenomen, digital medieanvéndning och vilbefinnande.

teknikplattformar anvander idag artificiell intelligens for att
uppticka bade néthat och olagligt innehall och avlagsnar eller
censurerar sadant innehall sa fort det uppticks. Facebook
har vid kommunicerande av sjdlvmordstankar tagit steget att
slussa in personen i frdga i en hindelsekedja for att komma
pa andra tankar, exempelvis genom att foresla kontakt med
en vin de verkar néra, eller att soka stod via en lokal chatt-
linje for psykisk ohélsa. Denna typ av teknik skulle kunna
utvecklas ytterligare for att exempelvis tidigt identifiera
tecken pa ”grooming” eller sexuella trakasserier och stotta
den utsatte samt varna eller stédnga av férovaren.

Sikerstill identitetsverifiering online. I dag mojliggors
néttrakasserier, grooming och spridning av hat genom
mdjligheten till skapande av anonyma konton dar ménniskor
inte behover sté for sitt agerande online. Tredjeparts-
l6sningar sasom exempelvis TRAST skulle kunna fungera
som en oberoende identitetsgarant for att skydda barn fran
trakasserier och olagliga handlingar. I samband med att
Barnkonventionen trader i kraft &r 2020 berdr detta punkt
17e; att staten ska ’skydda barnet mot information och
material som ér till skada for barnets valfard”.

Sikerstill moderering av gruppkommunikation.

Digitala plattformar och grupperingar pa dessa kan ge stod
at manniskor som lider av psykisk ohalsa, men de riskerar
dven att forstiarka skadliga beteenden om de inte modereras.
Teknikutvecklare bor utveckla mekanismer for att sékerstilla
att riskfylld och skadlig kommunikation minimeras exempel-
vis genom att krdva ansvar for moderering vid etablering av
grupper och hashtags for att skapa trygga miljoer.
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Politiska beslutsfattare

Digitala medier skapar nya vérldar for unga att uttrycka sig och
engagera sig i. Den snabbt vixande globala, tekniska utveck-
lingen medfor bade mojligheter och risker. Hastigheten med
vilken utvecklingen sker innebér att varje lands beslutsfattare
behover halla sig ajour med utvecklingen for att inte halka efter,
men ocksa att det kan behdvas andra incitamentsstrukturer for
att paverka en marknad dér lagstiftningen inte hinner med. Varje
nation behover séledes ta fram regelverk for att sékerstilla sina
medborgares hélsa, réttigheter och integritet och nedan foljer
nagra av de rekommendationer som kréver politiska initiativ.

Balans

B Inkludera psykiskt vilbefinnande i liroplanen. Kunskap
och fardigheter for hur man uppnar psykisk hilsa borde vara
en lika sjdlvklar del av skolans undervisning som fysisk hilsa
ar. For att sdkerstélla kvaliteten och en jamlik formedling av
denna kunskap bor den inkluderas i skolans uppdrag. I denna
undervisning bor man inkludera hur anvéndning av digitala
medier paverkar vilbefinnandet och ldra ut hélsoframjande
digitala vanor. Det bor ocksa ingé kunskap om hur man
skyddar sig mot trakasserier online och vad man kan géra om
man drabbas.

Innehall

B Ta fram regelverk for innehallsansvar. Idag star sociala
medieplattformar utanfor publicistansvar och har positione-
rat sig som neutrala plattformar som bara formedlar anvén-
dares innehall samtidigt som négra av dem aktivt tar bort
visst material (se ovan). Nyligen har det dock foreslagits att
nya regelverk uppréttas som atminstone ger plattformarna
ett delat ansvar for innehallet.'** Eftersom plattformarnas
algoritmer till stor del styr vilket innehall som en anvéndare
far ta del av, ndgot som visats kunna péverka vért kénslotill-
stdnd, har de ocksa ett ansvar. Det har exempelvis visats att

70 procent av de klipp vi konsumerar pa Youtube kommer
fran rekommenderat innehall.!*

Etik
B Etablera arligt multidiscipliniirt Digitalt forum. Med hén-

syn till den snabba tekniska utvecklingen bor ett arligt forum
uppréttas dar beslutsfattare, ungdomar, civilsamhélle, forskare
och teknikbolag tréaffas for att diskutera aktuella utmaningar
kopplat till barn och ungas vélbefinnande och digitala medier.

Granska digitala medier och dess paverkan pa ménniskors
vilbefinnande. Med tanke pa den virldsomspannande omfatt-
ningen av digitala medieplattformar krdvs global samverkan
mellan foretag, beslutsfattare och forskare for att stromlinje-
forma regelverken. En oberoende granskning/certifiering kan
eventuellt uppréttas som intygar den digitala tjanstens forenlig-
het med barnkonventionen. Négra viktiga globala utmaningar
innefattar hur man sékerstéller att tekniken: a) mdgjliggor ett
balanserat anvindande b) minimerar skadligt innehéll c) och
framjar valbefinnandet. Nagra av talespersonerna for de storsta
teknikbolagen séger sig vilkomna regleringar eftersom deras
skyldighet framst &r till sina aktiedgare.'*

Sakerhet
B Stiirk skyddet mot brott online. Lagstiftning kring kran-

kande behandling online behover uppdateras kontinuerligt.
Likaledes behovs utékade polisresurser som kan uppticka
och klara upp brott som begés pé nitet sasom utpressning
och grooming. Framforallt bor resurser riktas till det brotts-
forebyggande arbetet. For brottens upptickt och uppklarande
ar det avgorande att unga vagar berétta och anmaéla. Har ar
information fran polismyndigheter om vad som utgdr ett brott
pa nitet avgorande for att etablera nya normer, instifta mod
och handlingskraft i offren att vaga beritta.

UNGA, TEKNIK OCH SAMHALLET

Man kanske inte
kan saga “va inte pa
sociala medier”. Men
snarare ta nagra ar
tillbaka och forsoka
hitta andra sociala
sammanhang an
sociala medier for
typ 12-15aringar.

Pa hogstadiet har
manga slutat pa
sina idrotter och
det ar inte sa latt att
hitta andra satt att
umgas.

MAR UNGA SAMRE | EN DIGITAL VARLD?

41



4. Referenser

10.

11.

12.

13.

Nordicom. (2018).

Finsk mediestatistik. (2019). Available at: https://www.ebrand.

fi/somejanuoret2019/.
Statens medierdd. Ungar & Medier. (2019).
Mind. Unga mar allt simre — eller? (2018).

Socialstyrelsen. Utvecklingen av psykisk ohélsa bland barn
och unga vuxna. (2017).

Bor, W., Dean, A. J., Najman, J. & Hayatbakhsh, R. Are child
and adolescent mental health problems increasing in the 21st
century? A systematic review. Australian & New Zealand
Journal of Psychiatry 48, 606616 (2014).

Institute for Health Metrics and Evaluation (IHME). Global
Burden of Disease.

Owens, J. A. & Weiss, M. R. Insufficient sleep in adolescents:
causes and consequences. Minerva Pediatr. 69, 326-336
(2017).

Gregory, A. M., Van der Ende, J., Willis, T. A. & Verhulst, F.
C. Parent-reported sleep problems during development and
self-reported anxiety/depression, attention problems, and
aggressive behavior later in life. Arch. Pediatr. Adolesc. Med.
162, 330-335 (2008).

Wiebe, S. T., Cassoff, J. & Gruber, R. Sleep patterns and the
risk for unipolar depression: a review. Nat. Sci. Sleep 4, 63—71
(2012).

Kremer, P. et al. Physical activity, leisure-time screen use and
depression among children and young adolescents. J. Sci.
Med. Sport 17, 183-187 (2014).

Edwards, M. K. & Loprinzi, P. D. Comparative effects of
meditation and exercise on physical and psychosocial health
outcomes: a review of randomized controlled trials. Postgrad.
Med. 130, 222-228 (2018).

Mushtaq, R. Relationship Between Loneliness,
Psychiatric Disorders and Physical Health ? A Review
on the Psychological Aspects of Loneliness. Journal of
Clinical and Diagnostic Research (2014). doi:10.7860/
jedr/2014/10077.4828

14.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Ehsan, A., Klaas, H. S., Bastianen, A. & Spini, D. Social
capital and health: A systematic review of systematic reviews.
SSM — Population Health 8, 100425 (2019).

Schinka, K. C., van Dulmen, M. H. M., Mata, A. D., Bossarte,
R. & Swahn, M. Psychosocial predictors and outcomes of
loneliness trajectories from childhood to early adolescence.

J. Adolesc. 36, 1251-1260 (2013).

Janssen, M., Heerkens, Y., Kuijer, W., van der Heijden, B. &
Engels, J. Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction on
employees’ mental health: A systematic review. PLoS One 13,
€0191332 (2018).

Burgdorf, V., Szabd, M. & Abbott, M. J. The Effect of
Mindfulness Interventions for Parents on Parenting Stress and
Youth Psychological Outcomes: A Systematic Review and
Meta-Analysis. Front. Psychol. 10, 1336 (2019).

Jablonska, B. et al. School performance and hospital
admissions due to self-inflicted injury: a Swedish national
cohort study. Int. J. Epidemiol. 38, 1334-1341 (2009).

Norell-Clarke, A. & Hagquist, C. Changes in sleep habits
between 1985 and 2013 among children and adolescents in
Sweden. Scand. J. Public Health 45, 869-877 (2017).

Ekblom-Bak, E. et al. Decline in cardiorespiratory fitness in
the Swedish working force between 1995 and 2017. Scand. J.
Med. Sci. Sports 29, 232-239 (2019).

Raustorp, A. & Froberg, A. Comparisons of pedometer-
determined weekday physical activity among Swedish school
children and adolescents in 2000 and 2017 showed the highest
reductions in adolescents. Acta Paediatrica 108, 1303-1310
(2019).

Twenge, J. The Sad State of Happiness in the United

States and the Role of Digital Media. Available at: https://
s3.amazonaws.com/happiness-report/2019/WHR19_ChS5.pdf.
(Accessed: 2019)

Orben, A. & Przybylski, A. K. The association between
adolescent well-being and digital technology use. Nat Hum
Behav 3, 173-182 (2019).

Hadar, A. et al. Answering the missed call: Initial exploration
of cognitive and electrophysiological changes associated with
smartphone use and abuse. PLoS One 12, ¢0180094 (2017).

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.
37.

38.

REFERENSER

Tromholt, M. The Facebook Experiment: Quitting Facebook
Leads to Higher Levels of Well-Being. Cyberpsychology,
Behavior, and Social Networking 19, 661-666 (2016).

Allcott, H., Braghieri, L., Eichmeyer, S. & Gentzkow, M. The
Welfare Effects of Social Media. (2019).

Folkhélsomyndigheten. Varfor har den psykiska ohélsan okat
bland barn och unga i Sverige? (2018).

Ellis, D. A. Are smartphones really that bad? Improving the
psychological measurement of technology-related behaviors.
(2019). doi:10.31234/osf.io/cwt8x

Great Britain. Parliament. House of Commons. Select
Committee on Science and Technology. Impact of Social
Media and Screen-use on Young People’s Health: Fourteenth
Report of Session 2017-19. Oral and written evidence. (2019).

George, M. J. & Odgers, C. L. Seven Fears and the Science of
How Mobile Technologies May Be Influencing Adolescents
in the Digital Age. Perspectives on Psychological Science 10,
832-851 (2015).

Alone together: why we expect more from technology and
less from each other. Choice Reviews Online 48, 48-7239
(2011).

Lee, W. & Kuo, E. C. Y. Internet and Displacement Effect:
Children’s Media Use and Activities in Singapore. Journal of
Computer-Mediated Communication 7, 0-0 (2006).

Valeri, L. & Vanderweele, T. J. The estimation of direct and
indirect causal effects in the presence of misclassified binary
mediator. Biostatistics 15,498-512 (2014).

Petersen, M. L., Sinisi, S. E. & van der Laan, M. J. Estimation
of Direct Causal Effects. Epidemiology 17, 276284 (2006).

Frolich, M. & Huber, M. Direct and indirect treatment effects:
causal chains and mediation analysis with instrumental
variables. (2014). doi:10.1920/wp.cem.2014.3114

Statens medierad. Smaungar och Medier. (2019).

Mattebo, M. Use of Pornography and its Associations with
Sexual Experiences, Lifestyles and Health among Adolescents.
(2014).

Statens Medierad. Mer, oftare och léngre tid. (2015).

MAR UNGA SAMRE | EN DIGITAL VARLD?

42



39.

40.

41.

42.

43.

44

45.

46.

47.

48.

49.

Stiglic, N. & Viner, R. M. Effects of screentime on the health
and well-being of children and adolescents: a systematic
review of reviews. BMJ Open 9, 023191 (2019).

Suchert, V., Hanewinkel, R. & Isensee, B. Sedentary behavior
and indicators of mental health in school-aged children and
adolescents: A systematic review. Prev. Med. 76, 48-57
(2015).

Hoare, E., Milton, K., Foster, C. & Allender, S. The
associations between sedentary behaviour and mental health
among adolescents: a systematic review. Int. J. Behav. Nutr.
Phys. Act. 13, 108 (2016).

Ruest, S., Gjelsvik, A., Rubinstein, M. & Amanullah, S. The
Inverse Relationship between Digital Media Exposure and
Childhood Flourishing. J. Pediatr: 197, 268-274.¢2 (2018).

Liu, M., Wu, L. & Yao, S. Dose-response association of
screen time-based sedentary behaviour in children and
adolescents and depression: a meta-analysis of observational
studies. Br: J. Sports Med. 50, 1252-1258 (2016).

Tremblay, M. S. et al. Systematic review of sedentary
behaviour and health indicators in school-aged children and
youth. Int. J. Behav. Nutr: Phys. Act. 8,98 (2011).

Carson, V. et al. Systematic review of sedentary behaviour
and health indicators in school-aged children and youth: an
update. Appl. Physiol. Nutr: Metab. 41, S240-65 (2016).

Allen, M. S. & Vella, S. A. Screen-based sedentary behaviour
and psychosocial well-being in childhood: Cross-sectional and
longitudinal associations. Mental Health and Physical Activity
9,41-47 (2015).

Boers, E., Afzali, M. H., Newton, N. & Conrod, P. Association
of Screen Time and Depression in Adolescence. JAMA
Pediatr: (2019). doi:10.1001/jamapediatrics.2019.1759

Cain, N. & Gradisar, M. Electronic media use and sleep in
school-aged children and adolescents: A review. Sleep Med.
11, 735-742 (2010).

Viner, R. M. et al. Roles of cyberbullying, sleep, and physical
activity in mediating the effects of social media use on mental
health and wellbeing among young people in England: a
secondary analysis of longitudinal data. Lancet Child Adolesc
Health (2019). doi:10.1016/S2352-4642(19)30186-5

50.

S1.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

Carter, B., Rees, P., Hale, L., Bhattacharjee, D. & Paradkar,
M. S. Association Between Portable Screen-Based Media
Device Access or Use and Sleep Outcomes. JAMA Pediatrics
170, 1202 (2016).

Bartel, K. A., Gradisar, M. & Williamson, P. Protective and
risk factors for adolescent sleep: A meta-analytic review. Sleep
Medicine Reviews 21, 72-85 (2015).

Millennials still love text. Available at: https:/www.
openmarket.com/resources/millennials-still-love-text/.
(Accessed: 2019)

Twenge, J. M., Spitzberg, B. H. & Keith Campbell, W.

Less in-person social interaction with peers among U.S.
adolescents in the 21st century and links to loneliness. Journal
of Social and Personal Relationships 36, 1892—1913 (2019).

Kim, Y., Evans, B. E. & Hagquist, C. Towards explaining
time trends in adolescents’ alcohol use: a multilevel analysis
of Swedish data from 1988 to 2011. Eur: J. Public Health 29,
729-735 (2019).

Shakya, H. B. & Christakis, N. A. Association of Facebook
Use With Compromised Well-Being: A Longitudinal Study.
Am. J. Epidemiol. 185,203-211 (2017).

Vanman, E. J., Baker, R. & Tobin, S. J. The burden of online
friends: the effects of giving up Facebook on stress and well-
being. J. Soc. Psychol. 158, 496-507 (2018).

Verboom, C. E., Sijtsema, J. J., Verhulst, F. C., Penninx,
B. W. J. H. & Ormel, J. Longitudinal associations between
depressive problems, academic performance, and social
functioning in adolescent boys and girls. Dev. Psychol. 50,
247-257 (2014).

Sharif, I. & Sargent, J. D. Association between television,
movie, and video game exposure and school performance.
Pediatrics 118, €1061-70 (2006).

Poulain, T., Peschel, T., Vogel, M., Jurkutat, A. & Kiess, W.
Cross-sectional and longitudinal associations of screen time
and physical activity with school performance at different
types of secondary school. BMC Public Health 18, 563
(2018).

60.

62.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

REFERENSER

Chen, V. H. H., Wilhelm, C. & Joeckel, S. Relating

video game exposure, sensation seeking, aggression and
socioeconomic factors to school performance. Behaviour &
Information Technology 1-13 (2019). doi:10.1080/014492
9x.2019.1634762

Larm, P., Livingston, M., Svensson, J., Leifman, H.

& Raninen, J. The increased trend of non-drinking in
adolescence: The role of parental monitoring and attitudes
toward offspring drinking. Drug Alcohol Rev. 37 Suppl 1,
S34-S41 (2018).

Jones, R. A. et al. Physical activity, sedentary behavior and
their correlates in children with Autism Spectrum Disorder: A
systematic review. PLoS One 12, e0172482 (2017).

Stiller, A. & MoBle, T. Media Use Among Children and
Adolescents with Autism Spectrum Disorder: a Systematic
Review. Review Journal of Autism and Developmental
Disorders 5, 227-246 (2018).

Przybylski, A. K. Digital Screen Time and Pediatric Sleep:
Evidence from a Preregistered Cohort Study. J. Pediatr. 205,
218-223.e1 (2019).

Chonchaiya, W. & Pruksananonda, C. Television viewing
associates with delayed language development. Acta Paediatr.
97, 977-982 (2008).

Hinkley, T. et al. Early childhood electronic media use as a
predictor of poorer well-being: a prospective cohort study.
JAMA Pediatr. 168, 485-492 (2014).

Carson, V. et al. Physical activity and sedentary behavior
across three time-points and associations with social skills in
early childhood. BMC Public Health 19, 27 (2019).

Madigan, S., Browne, D., Racine, N., Mori, C. & Tough,
S. Association Between Screen Time and Children’s
Performance on a Developmental Screening Test. JAMA
Pediatr. 173, 244-250 (2019).

Pagani, L. S., Fitzpatrick, C., Barnett, T. A. & Dubow, E.
Prospective associations between early childhood television
exposure and academic, psychosocial, and physical well-
being by middle childhood. Arch. Pediatr. Adolesc. Med. 164,
425-431 (2010).

MAR UNGA SAMRE | EN DIGITAL VARLD?

43



70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

Rothstein, T. M. The Presence of Smartphones and Their
Impact on the Quality of Parent-child Interactions. (2018).

Kildare, C. & Middlemiss, W. Impact of parents mobile
device use on parent-child interaction: A literature review.
Comput. Human Behav. 75, 579-593 (2017).

Harvard University. Center on the Developing Child. (2019).
Auvailable at: https://developingchild.harvard.edu/guide/what-
is-early-childhood-development-a-guide-to-the-science/.

Meltzoff, A. N. ‘Like me’: a foundation for social cognition.
Developmental Science 10, 126-134 (2007).

Kuhl, P., Conboy, B., Padden, D., Nelson, T. & Pruitt, J.

Early Speech Perception and Later Language Development:
Implications for the ‘Critical Period’. Language Learning and
Development 1,237-264 (2005).

Mihara, S. & Higuchi, S. Cross-sectional and longitudinal
epidemiological studies of Internet gaming disorder: A
systematic review of the literature. Psychiatry Clin. Neurosci.
71, 425-444 (2017).

Best, P., Manktelow, R. & Taylor, B. Online communication,
social media and adolescent wellbeing: A systematic narrative

review. Children and Youth Services Review 41, 27-36 (2014).

Marino, C., Gini, G., Vieno, A. & Spada, M. M. The
associations between problematic Facebook use,
psychological distress and well-being among adolescents and
young adults: A systematic review and meta-analysis. Journal
of Affective Disorders 226, 274-281 (2018).

McCrae, N., Gettings, S. & Purssell, E. Social Media and
Depressive Symptoms in Childhood and Adolescence: A
Systematic Review. Adolescent Research Review 2, 315-330
(2017).

Coyne, S. M., Rogers, A. A., Zurcher, J. D., Stockdale, L.

& Booth, M. Does time spent using social media impact
mental health?: An eight year longitudinal study. Computers
in Human Behavior 106160 (2019). doi:10.1016/j.
chb.2019.106160

Orben, A., Dienlin, T. & Przybylski, A. K. Social media’s
enduring effect on adolescent life satisfaction. Proceedings of’
the National Academy of Sciences 116, 10226—10228 (2019).

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

Verduyn, P., Ybarra, O., Résibois, M., Jonides, J. & Kross, E.
Do Social Network Sites Enhance or Undermine Subjective
Well-Being? A Critical Review. Social Issues and Policy
Review 11,274-302 (2017).

Burke, M. & Kraut, R. E. The Relationship Between
Facebook Use and Well-Being Depends on Communication
Type and Tie Strength. Journal of Computer-Mediated
Communication 21, 265-281 (2016).

Thorisdottir, . E., Sigurvinsdottir, R., Asgeirsdottir, B. B.,
Allegrante, J. P. & Sigfusdottir, I. D. Active and Passive
Social Media Use and Symptoms of Anxiety and Depressed
Mood Among Icelandic Adolescents. Cyberpsychol. Behav.
Soc. Netw. 22, 535-542 (2019).

Verduyn, P. et al. Passive Facebook usage undermines
affective well-being: Experimental and longitudinal evidence.
J. Exp. Psychol. Gen. 144, 480-488 (2015).

Vannucci, A. & McCauley Ohannessian, C. Social Media Use
Subgroups Differentially Predict Psychosocial Well-Being
During Early Adolescence. J. Youth Adolesc. 48, 1469—1493
(2019).

Barry, C. T., Sidoti, C. L., Briggs, S. M., Reiter, S. R. &
Lindsey, R. A. Adolescent social media use and mental health
from adolescent and parent perspectives. J. Adolesc. 61, 1-11
(2017).

Bell, B. T., Cassarly, J. A. & Dunbar, L. Selfie-Objectification:
Self-Objectification and Positive Feedback (‘Likes”) are
Associated with Frequency of Posting Sexually Objectifying
Self-Images on Social Media. Body Image 26, 83-89 (2018).

Vries, D. A. de, de Vries, D. A., Peter, J., de Graaf, H. &
Nikken, P. Adolescents’ Social Network Site Use, Peer
Appearance-Related Feedback, and Body Dissatisfaction:
Testing a Mediation Model. Journal of Youth and Adolescence
45,211-224 (2016).

Kleemans, M., Daalmans, S., Carbaat, 1. & Anschiitz, D.
Picture Perfect: The Direct Effect of Manipulated Instagram
Photos on Body Image in Adolescent Girls. Media Psychology
21, 93-110 (2018).

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

REFERENSER

Kelly, Y., Zilanawala, A., Booker, C. & Sacker, A. Social
Media Use and Adolescent Mental Health: Findings From the
UK Millennium Cohort Study. EClinicalMedicine 6, 5968
(2018).

Sublette, V. A. & Mullan, B. Consequences of Play: A
Systematic Review of the Effects of Online Gaming.
International Journal of Mental Health and Addiction 10,
3-23 (2012).

Primack, B. A. & Escobar-Viera, C. G. Social Media as It
Interfaces with Psychosocial Development and Mental Illness
in Transitional Age Youth. Child Adolesc. Psychiatr. Clin. N.
Am. 26,217-233 (2017).

Dyson, M. P. et al. A Systematic Review of Social Media Use
to Discuss and View Deliberate Self-Harm Acts. PLOS One
(2016). doi:10.1371/journal.pone.0155813

Garett, R., Lord, L. R. & Young, S. D. Associations between
social media and cyberbullying: a review of the literature.
Mhealth 2,46 (2016).

Paez, G. R. Assessing Predictors of Cyberbullying
Perpetration Among Adolescents: the Influence of Individual
Factors, Attachments, and Prior Victimization. International
Journal of Bullying Prevention (2019). doi:10.1007/s42380-
019-00025-7

Lopez-Castro, L. & Priegue, D. Influence of Family
Variables on Cyberbullying Perpetration and Victimization: A
Systematic Literature Review. Social Sciences 8, 98 (2019).

Booker, C. L., Kelly, Y. J. & Sacker, A. Gender differences
in the associations between age trends of social media
interaction and well-being among 10-15 year olds in the UK.
BMC Public Health 18,321 (2018).

van den Berg, P. et al. Body dissatisfaction and body
comparison with media images in males and females. Body
Image 4,257-268 (2007).

Hausenblas, H. A. et al. Media effects of experimental
presentation of the ideal physique on eating disorder
symptoms: a meta-analysis of laboratory studies. Clin.
Psychol. Rev. 33, 168—181 (2013).

MAR UNGA SAMRE | EN DIGITAL VARLD?

44



100.

101.

102.

103.

104.

105.

106.

107.

108.

109.

Leung, L. Loneliness, social support, and preference for
online social interaction: the mediating effects of identity
experimentation online among children and adolescents.
Chinese Journal of Communication 4, 381-399 (2011).

Hussain, Z. & Griffiths, M. D. Problematic Social Networking
Site Use and Comorbid Psychiatric Disorders: A Systematic
Review of Recent Large-Scale Studies. Front. Psychiatry 9,
686 (2018).

Naeemi, S. & Tamam, E. The Relationship Between
Emotional Dependence on Facebook and Psychological Well-
Being in Adolescents Aged 13-16. Child Indicators Research
10, 1095-1106 (2017).

Dhir, A., Yossatorn, Y., Kaur, P. & Chen, S. Online social
media fatigue and psychological wellbeing—A study of
compulsive use, fear of missing out, fatigue, anxiety and
depression. International Journal of Information Management
40, 141-152 (2018).

Cheng, J., Burke, M. & Davis, E. G. Understanding
Perceptions of Problematic Facebook Use. Proceedings of
the 2019 CHI Conference on Human Factors in Computing
Systems - CHI ’19 (2019). doi:10.1145/3290605.3300429

Lobel, A., Rutger C M, Stone, L. L., Burk, W. J. & Granic,
1. Video Gaming and Children’s Psychosocial Wellbeing: A
Longitudinal Study. Journal of Youth and Adolescence 46,
884-897 (2017).

Brunborg, G. S., Mentzoni, R. A. & Freyland, L. R. Is video
gaming, or video game addiction, associated with depression,
academic achievement, heavy episodic drinking, or conduct
problems? Journal of Behavioral Addictions 3, 27-32 (2014).

Connolly, T. M., Boyle, E. A., MacArthur, E., Hainey, T.

& Boyle, J. M. A systematic literature review of empirical
evidence on computer games and serious games. Computers
& Education 59, 661-686 (2012).

Halbrook, Y. J., O’Donnell, A. T. & Msetfi, R. M. When and
How Video Games Can Be Good: A Review of the Positive
Effects of Video Games on Well-Being. Perspectives on
Psychological Science 14, 1096-1104 (2019).

Johnson D & Jones C, Scholes L & Colder Carras M.
Videogames and Wellbeing: A Comprehensive Review. Young
and Well Cooperative Research Centre, Melbourne (2013).

110.

111.

112.

113.

114.

115.

116.

117.

118.

119.

120.

Krossbakken, E. et al. A Cross-Lagged Study of
Developmental Trajectories of Video Game Engagement,

Addiction, and Mental Health. Front. Psychol. 9, 2239 (2018).

Lemmens, J. S., Valkenburg, P. M. & Peter, J. Psychosocial
causes and consequences of pathological gaming. Computers
in Human Behavior 27, 144-152 (2011).

Joronen, K., Aikasalo, A. & Suvitie, A. Nonphysical

effects of exergames on child and adolescent well-being: a
comprehensive systematic review. Scand. J. Caring Sci. 31,
449-461 (2017).

Gao, Z., Chen, S., Pasco, D. & Pope, Z. A meta-analysis of
active video games on health outcomes among children and
adolescents. Obes. Rev. 16, 783-794 (2015).

Gentile, D. A. et al. Pathological video game use among
youths: a two-year longitudinal study. Pediatrics 127,
€319-29 (2011).

Wartberg, L., Kriston, L., Zieglmeier, M., Lincoln, T. &
Kammerl, R. A longitudinal study on psychosocial causes
and consequences of Internet gaming disorder in adolescence.
Psychol. Med. 49, 287-294 (2019).

Miiller, K. W. et al. Regular gaming behavior and internet
gaming disorder in European adolescents: results from a
cross-national representative survey of prevalence, predictors,
and psychopathological correlates. Eur. Child Adolesc.
Psychiatry 24, 565-574 (2015).

Paulus, F. W., Ohmann, S., von Gontard, A. & Popow, C.
Internet gaming disorder in children and adolescents: a
systematic review. Dev. Med. Child Neurol. 60, 645—659
(2018).

Sugaya, N., Shirasaka, T., Takahashi, K. & Kanda, H. Bio-
psychosocial factors of children and adolescents with internet
gaming disorder: a systematic review. Biopsychosoc. Med. 13,
3(2019).

Regeringen, 2019. Available at: https://www.regeringen.se/
pressmeddelanden/2019/05/konsumentverket-ska-kartlagga-
konsumentskyddet-vid-sa-kallade-loot-lador-i-datorspel/.

Rangmar, J & Thomée, S. Nar datorspelandet blir
problematiskt: en kunskapsdversikt om gaming disorder hos
barn och unga. Lénsstyrelsen i Véstra Gotaland. (2019).

121.

122.

123.

124.

125.

126.

127.

128.

129.

130.

REFERENSER

Ferguson, C. J. Do Angry Birds Make for Angry Children? A
Meta-Analysis of Video Game Influences on Children’s and
Adolescents’ Aggression, Mental Health, Prosocial Behavior,
and Academic Performance. Perspectives on Psychological
Science 10, 646—666 (2015).

Furuya-Kanamori, L. & Doi, S. A. R. Angry Birds,

Angry Children, and Angry Meta-Analysts: A Reanalysis.
Perspectives on psychological science: a journal of the
Association for Psychological Science 11, 408414 (2016).

Anderson, C. A. et al. Violent video game effects on
aggression, empathy, and prosocial behavior in eastern and
western countries: a meta-analytic review. Psychol. Bull. 136,
151-173 (2010).

APA Task Force on Violent Media & APA. Technical
report on the review of the violent video game literature.
PsycEXTRA Dataset (2015). doi:10.1037/e504632016-001

Greitemeyer, T. & Miigge, D. O. Video games do affect social
outcomes: a meta-analytic review of the effects of violent

and prosocial video game play. Pers. Soc. Psychol. Bull. 40,
578-589 (2014).

Ferguson, C. J. & Wang, J. C. K. Aggressive Video Games
are Not a Risk Factor for Future Aggression in Youth: A
Longitudinal Study. Journal of Youth and Adolescence 48,
1439-1451 (2019).

Wu, S. et al. Playing a first-person shooter video game induces
neuroplastic change. J. Cogn. Neurosci. 24, 1286—1293
(2012).

Wu, S. & Spence, 1. Playing shooter and driving videogames
improves top-down guidance in visual search. Atten. Percept.
Psychophys. 75, 673-686 (2013).

Nuyens, F. M., Kuss, D. J., Lopez-Fernandez, O. & Griffiths,
M. D. The Empirical Analysis of Non-problematic Video
Gaming and Cognitive Skills: A Systematic Review.
International Journal of Mental Health and Addiction 17,
389-414 (2019).

Bisoglio, J., Michaels, T. I., Mervis, J. E. & Ashinoff, B. K.
Cognitive enhancement through action video game training:
great expectations require greater evidence. Front. Psychol. 5,
136 (2014).

MAR UNGA SAMRE | EN DIGITAL VARLD?

45



131.

132.

133.

134.

135.

136.

137.

138.

139.

140.

Powers, K. L., Brooks, P. J., Aldrich, N. J., Palladino, M.

A. & Alfieri, L. Effects of video-game play on information
processing: a meta-analytic investigation. Psychon. Bull. Rev.
20, 1055-1079 (2013).

Braams, B. R., van Duijvenvoorde, A. C. K., Peper, J. S. &
Crone, E. A. Longitudinal changes in adolescent risk-taking: a
comprehensive study of neural responses to rewards, pubertal
development, and risk-taking behavior. J. Neurosci. 35,
7226-7238 (2015).

Kietglaiwansiri, T. & Chonchaiya, W. Pattern of video game
use in children with attention-deficit-hyperactivity disorder
and typical development. Pediatr. Int. 60, 523-528 (2018).

Mazurek, M. O. & Engelhardt, C. R. Video Game Use in
Boys With Autism Spectrum Disorder, ADHD, or Typical
Development. Pediatrics 132, 260-266 (2013).

Vadlin, S., Aslund, C., Hellstrém, C. & Nilsson, K. W.
Associations between problematic gaming and psychiatric
symptoms among adolescents in two samples. Addict. Behav.
61, 8-15(2016).

Hellstrom, C., Nilsson, K. W., Leppert, J. & Aslund, C.
Influences of motives to play and time spent gaming on the
negative consequences of adolescent online computer gaming.
Computers in Human Behavior 28, 1379-1387 (2012).

Kramer, A. D. L., Guillory, J. E. & Hancock, J. T.
Experimental evidence of massive-scale emotional contagion
through social networks. Proc. Natl. Acad. Sci. U. S. 4. 111,
8788-8790 (2014).

Statens medierad. Inte okej. Available at: https://
statensmedierad.se/download/18.cc10931161943b211
7d074/1518684104901/STMR _InteOkej.pdf. (Accessed:
2019)

Instagram bans plastic surgery filters. BBC (2019). Available
at: https://www.bbc.com/news/business-50152053.

McBride, C., Costello, N., Ambwani, S., Wilhite, B. & Austin,
S. B. Digital Manipulation of Images of Models’ Appearance
in Advertising: Strategies for Action Through Law and
Corporate Social Responsibility Incentives to Protect Public
Health. Am. J. Law Med. 45, 7-31 (2019).

141.

142.

143.

144.

145.

146.

House of Commons Science and Technology Committee.
Impact of social media and screen-use on young people’s
health. (2019).

Thaler, R. H. & Sunstein, C. R. Nudge: Improving Decisions
About Health, Wealth and Happiness. (Penguin UK, 2012).

Schibsted. Ensuring democracy and freedom of speech online.

(2019).

Citat, Neal Mohan, Youtube. (2018). Available at: https://
www.cnet.com/news/youtube-ces-2018-neal-mohan/.

Zuckerberg, M. The internet needs rules. (2019). Available at:
https://www.washingtonpost.com/opinions/mark-zuckerberg-
the-internet-needs-new-rules-lets-start-in-these-four-
areas/2019/03/29/9¢6f0504-521a-11¢9-a3{7-78b7525a8d5f
story.html?noredirect=on.

Riehm, K. E. et al. Associations Between Time Spent Using
Social Media and Internalizing and Externalizing Problems
Among US Youth. JAMA Psychiatry 1-9 (2019).

REFERENSER

MAR UNGA SAMRE | EN DIGITAL VARLD?

46






Mind har tagit fram denna kunskapsoéversikt med valbefinnande i relation till digital teknik. Genom
syftet att ge en aktuell bild av forskning och denna kunskapsoversikt vill Mind 6ka kunskapen
studier kring hur ungas psykiska valbefinnande och medvetenheten hos foréldrar, beslutsfattare

paverkas av anvandningen av digitala medier samt och teknikutvecklare sa att de framjar ett
att utifran detta sammanstalla rekommendationer anvandande av digitala medier som starker barn
for insatser som kan framja ungas psykiska och ungas psykiska valbefinnande.
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