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Bakgrund

De senaste aren har rapporterna om den 6kande psykiska ohélsan hos unga duggat tatt
(Folkhdlsomyndigheten, 2018, Socialstyrelsen, 2017). Okningen visar frimst att allt fler lider av psykiska
besviér i form av dngest, nedstamdhet eller stress som de behdver vard for, snarare an att fler far kliniska
diagnoser sdsom depression eller ADHD. Forskning visar att det &r vanligare att tjejer uppvisar ett sémre
psykiskt maende an killar. Bland tjejer uppgar andelen med angest eller nedstdamdhet nu till ca en av tre.
Folkhdlsomyndighetens rapporter visar pa en dubblering av andelen 15-ariga tjejer som visar symptom pa
psykiska besvér éver de senaste 30 aren, ett mdnster som nu &ven ses i allt yngre aldrar. Aven om man
inte kan sé@ga exakt vad som forklarar utvecklingen sé vet man att det ar féréandringar i omgivningen,
livsstilen och levnadsvillkoren som framfér allt driver pa utvecklingen. Den har rapporten sammanfattar
resultaten fran sjalvrapporterad kartldggning av livsstilsfaktorer med valetablerade kopplingar till psykiskt
valbefinnande for ndastan 2000 ungdomar.

Om oss

Det syns inte ar ett ideellt projekt som syftar till att sprida kunskap och bryta stigma kring psykisk ohélsa
samt att erbjuda perspektiv, insikter och verktyg for att sjalv paverka sitt psykiska maende. Metoden som
vi arbetar med &r att bade kdnsloméssigt och intellektuellt engagera unga till att reflektera Gver sin egen
situation. Detta har astadkommits genom en musikalférestallning dér vanliga utmaningar gestaltas.
Scenerna bearbetas sedan genom workshop, féreldsning och egen reflektion. Vi har med stod fran
Allmanna Arvsfonden och Folkhdlsomyndigheten tréaffat ca 20 000 personer. Under arbetet har vi ocksa
gjort enk&tundersokningar om ungas livsstilsvanor och reaktioner pa projektet for ett urval av deltagarna.
Vart mal ar att skapa forutsattningar for unga och deras nara vuxna att forsta och prata om det som
kanns, men inte alltid syns.

Psykiskt valbefinnande och skyddande faktorer

Vart psykiska valbefinnande beror pa en rad olika saker sdsom var arftlighet, var livssituation men ocksa
till stor del vad vi d&gnar var tid at (Lyubomirsky et al, 2005). Vad vi dgnar var tid at ar nagot som vi sjélva
kan paverka. Det &r med andra ord den delen som &r mest konstruktiv att fokusera pd i
utbildningsinsatser. De aktiviteter vi &gnar oss at som kan oka vart psykiska vélbefinnande kallas ibland
for skyddande faktorer och ar grundlaggande méanskliga behov. Vi anvander oss av en fri 6versattning av
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Rock & Siegels modell av den mentala tallriksmodellen (Rock et al, 2012) dar balans mellan sju olika
faktorer utgor en god utgdngspunkt for psykiskt valbefinnande. Dessa sju kategorier & somn, chilltid,
hjarnvila, motion, meningsfulla aktiviteter, relationer och fokustid (som tillsammans bildar akronymen
SCHMARF).

Den mentala tallriksmodellen - hjarnans grundlaggande behov

Tid nédr du inte

behover prestera och ar WHO:s rekommendation for
“fri”, exempelvis rita, Chilltid Motion Parn: Rorelse i 60 min/dag
leka, pyssla, scrolla ofq dar du blir andfadd/svettas
. ® ® Somnbehov:
Tid nar du gor nagot . A 6-12ar: 10-11 tim/natt
fokuserat utan Fokustid SOmn 1398 4r: 8 - 9 tim/natt
distraktioner Vuxna: 7-9 tim/natt
S Tid nér dina egna
Sgker il gorpa . ... . tankar farstyra
fritiden dar du kdnner - Aktiviteter Hjarnvila (utan stimulans fran
mening t.ex. dans, t.ex. mobilen)
sport, game:a med o
lag, musikinstrument Relationer
Umgange (helst IRL)
med andra

Vardera av dessa sju aktiviteter har visats starka kopplingarna mellan olika delar av hjarnan och
balansera frisattningen av olika signalsubstanser som alla paverkar vélbefinnande pa olika sé&tt
(exempelvis endorfin, enkefalin, oxytocin, serotonin, kortisol, adrenalin och dopamin). Samtliga faktorers
betydelse for psykiskt vélbefinnande har ett vedertaget vetenskapligt stod fran otaliga studier (Rock et al
2012). Tallriksmodellen ska inte tolkas som att dygnets alla timmar ska fordelas jamt mellan dem, utan
modellen ska fungera som ett tankestod for att reflektera Gver om alla tartbitar regelbundet finns med i
livet. SOmn och motion ar sa pass avgorande for hela vart maende (bade fysiskt och psykiskt) att det
finns vetenskapligt belagda rekommendationer av internationella hélsoorganisationer (t.ex.
Varldshélsoorganisationen) for hur mycket tid man bor dgna at dem. De Gvriga har inga exakta
tidsangivelser med vetenskapligt stod.
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Skyddande faktor

Somn

Motion

Fokustid

Varfor?

Under sdmnen aterhdmtar sig
kroppen bade fysiskt och mentalt.
Den storsta dterhdmtningen sker
under sdmnfasen med djupsémn
som férekommer framst i borjan av
nattsémnen. Den storsta hjalpen for
att hantera kanslor sker daremot
under drdmsomnen som framforallt
sker ju langre man sovit varfor
antalet timmar &r viktiga for att géra
oss kanslomassigt
motstandskraftiga. SOmnbrist gor
oss laga pa energi, mer kansliga,
lattirriterade och nedstamda.

Nar vi motionerar slapps @mnen
fram i kroppen som gor att vi kanner
oss lugna, lyckliga och mer
fokuserade. Vi kdnner mindre smarta
bade fran ndgot som gor ont i
kroppen och det som kénns jobbigt.
Vi blir ocksa mindre stressade,
starkare, piggare och vi sover battre.

Nar vi har schysst fokustid far vi
forutsattningar for att kunna lara oss
nya saker genom att bygga nya
kopplingar mellan nervceller i
hjarnan. Det innebar att hjarnan
formas om och skapar snabbare
kopplingar for det som vi dgnat var
uppmarksamhet at och det bidrar till
att vi skapar ett minne for detta.

www.detsynsinte.se

Hur?

Somnbehov vid olika aldrar:

6-12 ar: 10-11 timmar

13-18 ar: 8-9 timmar (ibland mer
under tonaren)

Vuxna: 7-9 timmar

Enligt Varldshalsoorganisationen bor
barn och ungdomar réra sig minst
sammanlagt 60 min/dag av
pulshéjande aktivitet. De bor ocksa fa
in belastningstrédning (styrka) 3
ggr/vecka.

Tid da vi fokuserar pa en sak i taget,
har en distraktionsfri arbetsmiljo och
tid att &gna oss at tankemadssigt
kravande uppgifter. Det kan t.ex.
innebéra att ldagga mobilen i ett annat
rum nar vi ska fokusera for att inte
lata tankemassiga resurser ga at till
att hindra impulsen att vilja plocka
upp den.



Relationer

Chilltid

Hjarnvila

Meningsfulla
aktiviteter

Nar vi regelbundet kdnner oss
betydelsefulla for andra manniskor
far vi utsondring av hormonet
oxytocin som bade gor oss tillfreds
och dédmpar stresspaslag. Kanner vi
oss ensamma eller missforstadda
far vi tvartom aktivitet i hjarnans
hotcentrum som pa sikt kan leda till
nedstamdhet och depression.

Nar vi har kravlos tid att dgna at vad
vi vill utan nagra férvantningar pa
prestation far vi chans att koppla av
vilket ar avstressande for oss. Kan vi
da vara lekfulla, spontana och
kreativa far vi ytterligare vinningar i
vdlmaende.

Hjarnan behover regelbundet tid da
tankarna far vandra fritt - utan
stimulans utifran. D3 aktiveras helt
andra omraden i hjarnan som visats
viktiga for var aterhdmtning.
Hjarnvila ar ocksa kopplad till 6kad
forstaelse for oss sjdlva och andra
och battre minnesinlagring. Det ar
ocksa da vi har mgjlighet att komma
pa nya idéer.

Att vi &gnar oss at saker som
betyder nagot for oss ar viktigt for
var drivkraft och motivation. Det &r
kopplat till frisattning av @mnet
dopamin som fungerar som ett

bransle for att vi ska ta oss an saker.

Att delta i organiserade
fritidsaktiviteter ar kopplat till hdgre
valbefinnande hos unga.
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Genom att ge varandra var narvaro,
tid och positiva uppmarksamhet
kanner vi oss viktiga for varandra. Det
kan vi géra pa manga olika satt men
dar att bli hord och sedd i fysisk
narvaro av varandra ger storst effekt
pa valmaende.

Chilltid kan vara att exempelvis rita,
sjunga, pyssla, leka, jobba med
handerna, slosurfa, slogame:a eller
kolla pa TV. Det viktiga &r att det inte
finns nagra krav eller férvantningar
om prestation.

Hjarnvila far vi nar vi tomglor,
mediterar, vilar, tar en dusch eller ett
bad, en promenad i naturen, gor yoga
eller pa annat sétt stédnger av de mer
stimulerande intrycken fran
omvarlden. Det galler alltsa att da
inte lyssna pa podd, kolla pa klipp
eller [asa. Avslappnande musik,
regnljud eller dylikt kan dock fungera
sa lange det tillater de egna tankarna
att ta plats.

Det kan uppnas bade genom vara att
vara del av en grupp med ett
gemensamt mal (game:a med ett lag,
sjunga i kor, sporta etc.), en
fritidsaktivitet som kdnns
utvecklande (faktning, schack,
skapande etc.) eller att ge av sin tid
och hjélpa andra méanniskor (delta i
frivilligorganisation, laxhjalp till yngre,
lasa for dldre, sprakcafé etc).



Kartlaggning av skyddande faktorer

Den nedan rapporterade kartldggningen av de skyddande faktorerna fran var undersokning baseras pa en
frdga om vardera faktor och kan ses som en 6vergripande fingervisning éver hur balansen mellan de
skyddande faktorerna ser ut i ungas liv.

Somn - Pa frdgan om hur manga timmar de oftast sover pa vardagar svarar 23% att de sover 8
timmar/natt eller mer, 41% svarar att de sover mellan 7 och 8 timmar/natt och 36% svarar att de sover
mindre &n 7 timmar/natt. Andelen som sover mindre &n 7 timmar/natt ar hdgre pa gymnasiet (42-52%)
jamfort med hogstadiet (28-35%) och arskurs 6 (14%).

Nyckelresultat: Ca 25% sover enligt rekommendationer.

Chilltid — Pa fragan om hur ofta de anvander mobil, surfplatta, dator pa fritiden (gj till skolarbete) mer &n
4 timmar/dag svarar 66% att det gor detta varje dag, 21% att det gor det minst tre dagar/vecka och 13%
att de gor detta 2 dagar/vecka eller mer sallan.

Nyckelresultat: Ca 65% dagnar mer dn 4 timmar/dag at digitala medier.

Hjarnvila — Pa frdgan om hur lang tid per dag de gor “ingenting med hjérnan” dvs later tankarna vandra dit
de vill utan underhallning eller information som styr tankarna, svarar 13% mer an 45 min/dag, 63% mellan
10 och 45 min/dag och 24% att det ar mindre an 10 min/dag.

Nyckelresultat: Ca 25% dgnar mindre d@n 10 min/dag at hjarnvila.

Motion - Pa frdgan om hur ofta man tillbringar minst 50 min/dag at att trdna svarar 14% att de gor detta
dagligen, 38% att det sker mellan tre och sex dagar/veckan, 28% en till tva dagar/vecka, medan 20%
svarar att ndgon enstaka gang eller aldrig hander.

Nyckelresultat: 20% tranar sallan eller aldrig och 14% tranar dagligen.

Aktiviteter — Pa frdgan om hur ofta de deltar i organiserade fritidsaktiviteter svarar 37% minst tva ganger
i veckan, 28% svarar en gang i veckan eller mer séllan och 35% att de aldrig deltar i ndgon fritidsaktivitet.

Nyckelresultat: 35% deltar inte i ndgon organiserad fritidsaktivitet.

Relationer — Pa frdgan om hur ofta de brukar pratar med nagon annan nar det kdnns jobbigt ndgon gang
svarar 7% varje gang, 31% ofta, 38% sallan och 24% att de aldrig gor detta. Nyckelresultat: Ca 60% pratar
sidllan eller aldrig med ndgon om sadant som &r jobbigt.
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Fokustid — Pa fragan om hur ofta de gor laxorna med annan media som inte ror laxorna igang samtidigt
svarar 41% i arskurs 6-9 att de oftast eller alltid gor sa medan 19% anger att de néstan aldrig gor sa. |
gymnasiets undersokning var frdgan hur val de instdmmer med pastédendet om att de gor laxorna med
digitala medier paslaget som inte ror ldxorna svarar 29% att detta stdmmer ganska eller mycket bra
medan 18% inte alls haller med.

Nyckelresultat: Ca 20% gor dverlag laxorna utan att samtidigt ha digitala medier igang som inte ror
laxorna.

Sammanfattning

Kartldggningen visar att en stor andel unga lever pa ett satt som ar kopplat till 6kad risk for ett sdmre
psykiskt valbefinnande. Att endast en av fyra sover enligt rekommendationerna och en av tre i hdgstadiet
uppger att de sover mindre &n sju timmar/natt pa vardagar innebér en kraftigt forhojd risk for att inte orka
med livets utmaningar pa ett adekvat satt. Nar det galler hur manga som far till sin vardagsmotion visar
undersokningen liknande fynd som Pep-rapporten (2020) som noterade att en av fem uppnar
rekommendationerna om 60 min fysisk aktivitet per dag. | den har undersékningen svarade en av fem att
de séllan eller aldrig trédnar 50 min pa en dag och 14% att de gor detta dagligen. De véletablerade
skyddande effekterna av motion pa var halsa inbegriper vart psykiska valbefinnande och utan tillrdckligt
med rorelse &r vi i riskzonen for ett sémre maende. Enligt var och andras data lever alltsd majoriteten av
unga med en forhojd risk till ett sdmre psykiskt valbefinnande pa grund av sitt stillasittande och sin
bristfalliga sémn. Utover det rapporterar tva av tre att de sallan eller aldrig pratar med ndgon om sadant
som &r jobbigt. Att sétta ord pa sina kanslor, berdtta om dem for ndgon annan ger en omedelbar
ddampande effekt pa intensiteten i kdnslan alldeles oavsett vad den lyssnande personen sen bidrar med -
en enkel strategi som manga alltsa inte anvander sig av. Undersokningen visar alltsa en rad
beklammande siffror i de grundldggande behov som forskning visat &r avgérande for vart psykiska
valbefinnande. | kommande rapporter undersoker vi kopplingarna mellan de har grundlaggande behoven
och deras psykiska vélbefinnande i denna data.

Mojliga forklaringar

Hur var livsstil utvecklats har en rad forklaringar kopplade till industrialismen, urbaniseringen och tekniska
framsteg Over en langre tid. Trots att dessa framsteg naturligtvis gagnat oss pa manga satt sa kommer
ocksa utmaningar med vart alltmer stillasittande, uppkopplade liv. Vi behdver medvetet agera for att fa till
en hallbar livsstil med hansyn till vara grundldggande behov. Fran sammanstalld forskning av kopplingen
mellan digitala medier och ungas psykiska méende kan man dra slutsatsen att det finns bade direkta
effekter (som beror pa vad man lagger sin digitala tid pd) och indirekta effekter (som beror pa vad digitala
medier tranger undan). Den mest patagliga effekten tycks i forskningen peka pa att tiden pa digitala
medier trdnger undan sémnen (Mind, 2020). Det &r ocksa nagot som unga sjélva angivit i Statens
medierads rapport dar majoriteten fran 9 ars alder uppgav att deras anvdndande av digitala medier varje
vecka gick ut 6ver andra saker de ocksa hade behovt gora (sasom sémn, motion och skolarbete) (Statens
medierad, 2019). Det &r uppenbart fran denna undersokning att allt fér manga unga lever pa ett sétt som
riskerar att de mar sdamre, orkar mindre och klarar av skolan och livets utmaningar pa ett sémre sétt.

Teknikanvandning som framjar vdlbefinnande

Det kan vara lockande att dra den enkla slutsatsen om att digitala medier har utkonkurrerat vara
skyddande faktorer och darfor ar den naturliga atgarden att dra ned pa skarmtiden. Men eftersom vi idag
lever alltmer integrerat i vara digitala medier dar bade laxhjalp och underhalining finns i samma enhet,
ibland t.0.m i samma tjanst, krdvs mer genomténkta insatserna for att framja balans mellan de olika
tartbitarna i tallriksmodellen.
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Istéllet for att se digitala enheter som ett hot mot vart vdlméaende bor vi se pa den mentala
tallriksmodellen och de skyddande faktorer som sju olika satt och méjligheter till att starka vdlmaende.
Far vi till vara grundldggande behov kommer tiden dgnad at digitala medier inte att vara ett problem. Det
som skiljer digitala medier fran alla tidigare foregdende tekniker (radio, TV etc) eller andra aktiviteter
(sdsom exempelvis schack) ar att de innehaller interaktiva designelement, utvecklade med syftet att fa
anvéndarna att dgna sa mycket tid at tjansten som mojligt. Dessa designelement bor regleras pa ett satt
som uppmuntrar till ett anvdndande som &r férenligt med att uppfylla vara grundlaggande behov. Tills
detta hdnder vilar ansvaret tungt pa individens axlar att balansera sitt anvdndande och sin mentala
tallriksmodell.

Fokus behover nu ligga pa sakra att vi moter vara grundldggande behov, och detta maste prégla alla
beslut som rér barn och unga for att sdkerstélla en uppvéxt som méjliggor en god hélsa — ndgot som
enligt Barnkonventionen &r varje barns rattighet. Den resan borjar med oss vuxna som de viktigaste
forebilderna i ungas liv, bade som foraldrar, besultsfattare, viktiga vuxna, skolpersonal och
teknikutvecklare. Alla kan vi ta ett ansvar for att hjdlpa nagon eller manga att fa battre balans mellan
tartbitarna i tallriksmodellen.

Metod

| den hér rapporten presenteras insikter fran vart arbete med ungdomar i Sverige under 2019-2020 och
resultaten fran de anonymt ifyllda enk&terna kopplade till var verksamhet. Fragor rorande ungas livsstil,
halsovanor, psykiska maende och medievanor har stéllts, samt information om alder och kon. Olika urval
har svarat pa olika antal frdgor varfor antalet deltagare varierar mellan frdgorna. Fragorna har fyllts i pa
frivillig basis i skolan under mentorstiden dar eleverna fatt skriftlig information om att deras svar &r
anonyma, frivilliga och att besvarandet av fragorna kan avslutas nar som helst. Samtliga deltagare har
ocksa tagit del av nagon av kunskap och verktyg via Det syns inte (som forestallning eller edutainment),
foreldsning eller workshop som arrangerats under skoltid. Deltagarna utgor totalt 1990 personer (58%
tjejer, 39% killar och 3% som svarat annat/vill ej uppge) fran fem olika skolor i Stockholmsomradet, Vaxjo
och Helsingborg. Deltagarna har varit fran arskurs 6 upp till och med sista aret pa gymnasiet vilket tacker
ett aldersintervall mellan 13 och 19 ar. Svarsfrekvensen ar hdgre an 70% for alla arskurser.

Resurser

For mer information om den mentala tallriksmodellen och tips for att strdva mot balans finns
Féréldraguiden att ladda ned pa hemsidan for projektet Det syns inte. For unga sjélva finns Det syns inte-
appen (inom kort) med tips pa hur de kan strdva mot balans i sina grundldggande behov. Ga géarna in pa
var hemsida och skriv upp er till vart nyhetsbrev for att ta del av ndstkommande rapporter rérande ungas
psykiska vélbefinnande, och kopplingen till de grundlaggande behoven.

Nuvarande och kommande resurser fran projektet inkluderar bl.a.:
Det syns inte — App (Appstore och Google Play, s6k pa "Det syns inte”)
Det syns inte — Podd (Spotify, Podbean eller dar poddar finns)

Det syns inte — Foraldraguide (www.detsynsinte.se)
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