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Samre psykisk halsa bland unga nar
skarmtid forsamrar stresshantering

Denna studie undersdkte om langre skdarmtid var forknippat med O0kande depressionsnivé’ler via en minskad
benagenhet att hantera stress genom problem- och emotionsfokuserad coping. Studiedeltagarna var 4793
hégstadieelever frén skolor i Stockholms lan, hélften pojkar och hilften flickor. Eleverna besvarade en digital
halsoenkat vid tre tillfillen under ett &r. Deltagare som &gnade flera veckovisa timmar &t skarm- och
internetbaserade fritidsaktiviteter rapporterade hdégre depressionsnivé’\er och mindre proaktiv coping. L§ng
skarmtid var sarskilt forknippat med mindre problemldsande coping. Studien gav stod at en specifik
handelsekedja dar skarmtid paverkade problemldsningsstrategier under tre manader som i sin tur férsdmrade
depressionsforloppet under de nastkommande nio manaderna. Resultaten &r i linje med tidigare studier som
rapporterat att skarmrelaterade psykiska problem ofta sammanfaller med undvikande coping. Sammantaget
tyder detta pa att ungdomar eventuellt anvénder skdrmar som ett alternativ till att aktivt hantera stressfyllda
problem. P& samhallsnivad kan skadrmarnas distraherande egenskaper eventuellt f& konsekvenser i skolan och

andra kontexter dar problemlésningsform3gan &r av yttersta vikt.
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Coping och stresshantering

Denna studie undersokte om ldngre skdarmtid var
forknippat med hogre depressionsnivaer bland
hogstadieelever i Stockholms lan. Likt tidigare
studier s kunde man se sddana samband. Vad som
utmarker denna studie dr att man undersokte om
sambandet eventuellt kunde forklaras av att
skdrmtiden paverkar ungdomarnas benigenhet att
anvianda vissa sirskilda strategier for att hantera
stressiga situationer. Mer specifikt undersoktes vad
som kallas for “engagerade” eller “aktiva
copingstrategier”, som syftar pa hur en person géar till
vaga for att anpassa sig till en stressfylld situation
genom att aktivt engagera sig i den ("ta tag i
stressen”).

Aktiv coping forstés enklast om man ser det som en
slags motsats till “undvikande coping” vilket
kinnetecknas av att personen gor en anstrangning
for att distansera sig fran stressen, antingen fysiskt
eller mentalt. Aktiv coping kan vidare kategoriseras
som antingen "problemlésningsfokuserad” (att 16sa
problem; att kognitivt omstrukturera tankar) eller
“emotionsfokuserad” (att uttrycka kinslor; att soka
social kontakt), och i den har studien undersoktes
om skdrmtiden hade olika inverkan pa dessa tva
kategorier av coping.

Forskningsdeltagare

Urvalet bestod av 4793 hogstadieelever i arskurs 7—
9, och inkluderade lika manga pojkar som flickor. I
studien togs ocksd hansyn till deltagarnas
ekonomiska situation, pd sd vis att deltagarna
sjalvskattade sin ekonomi i relation till hur de tyckte
att kompisars och andra jamlikars ekonomiska
situation sag ut. Eleverna besvarade en digital enkat
om sin personliga bakgrund och sina héilso- och
levnadsvanor vid tre tillfallen under ett ar.

Vid varje tillfille rapporterade individen sin
skarmtid, antalet upplevda depressiva symptom,
samt hur ofta den hade anvint sig av olika
stresshanteringstekniker nir en jobbig eller stressig
situation uppstatt. I studien rapporterade méinga
ungdomar att deras stress kom frén skolan, familjen
eller sociala konflikter, men graden av upplevd stress
varierade frdn person till person. Stressen kunde
variera frén allt mellan olust, méttligt obehag, till
omvilvande livsforandringar.

Overgripande samband

Ett generellt statistiskt fynd var att man sig en
ogynnsam effekt av skdrmtid. Ungdomar som
dgnade fler fritidstimmar i veckan &t skirm- och
internetbaserade aktiviteter rapporterade &dven
hogre depressionsnivaer, och dessutom ldgre nivéer
av aktiv coping. Den hir typen av korrelationer
innebar forvisso inte att det maste finnas ett
orsakssamband mellan skdrmtid, coping och
depression. Resultaten antydde exempelvis att
ungdomarnas skarmtid vid forsta mitningen inte
hade nagon direkt koppling till depressionsnivéer ett
ar senare. Faktum var att den genomsnittlige
deltagaren okade sin skarmtid under
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studieperiodens tolv ménader, samtidigt som
depressionsnivaerna generellt sett minskade.

Mindre problemlésande coping

En betydande mangd deltagare avvek dock fran det
generella monstret ovan. Hos dessa ungdomar sig
man en stegrande skdrmtid under de tre forsta
ménaderna i studien, och stegringen sammanfoll
med att deras problemlosningsfokuserade coping
minskade. Resultaten visade dessutom att ockad
skarmtid och parallellt minskad problemlésning var
en relativt traffsiker (statistiskt signifikant)
indikation pa att depressionsnivderna skulle komma
att forsimras under de nistkommande nio
studieménaderna.

Dessa deltagare verkade alltsé bli mer deprimerade
om de 6kade sin skdrmtid, men bara om skiarmtiden
hade en  negativ  inverkan pad  deras
problemlosningsfokuserade coping vid stress.
Skarmtid var daremot inte kopplat till
emotionsfokuserade copingstrategier pé ett sitt som
tycktes péverka depression; inte si linge man tog
hénsyn till deltagarens angivna kon och nivéer av
problemlésande coping.

Kontroll av orsak och verkan

I studien analyserades enkétsvaren med flera
statistiska metoder. En av de mer nyanserande
analyserna (en longitudinell medieringsanalys) gav
stod at att forandringarna skedde precis enligt den
héndelsekedja som studieforfattarna hade tankt sig
(att mer skdrmtid leder till mindre aktiv coping som
i sin tur leder till mer depression) och inte i ndgon
annan ordning. Exempelvis var det inte sa att mer
depression ledde till mindre coping som i sin tur
ledde till mer skarmtid.

I motsats till en vanlig korrelation fanns det hér alltsa
en etablerad hindelsekedja dar skdrmtid och
problemlosande coping interagerade med varandra
och tillsammans forindrade depressionsforloppet.
Den exakta kausaliteten (problemet med "hénan och
dgget”) ar alltid svar att uttala sig om baserat pa bara
en enda studie. Men dessa studieresultat indikerar
atminstone att skarmtid kan forvarra depression om
den bidrar till att personen blir mindre benégen att
hantera stress genom aktiv problemlosning och
kognitiv omstrukturering.

Sa stor var effekten

Aven om den beskrivna hindelsekedjan gick att
etablera pd grund av att det var si pass
dterkommande, s& var depressiva konsekvenser av
skirmtid inte stora. Depression maittes med den
vélbeprovade skalan BDI-II, dir en individ kan f&
mellan o till 63 depressionspoing, och dar griansen
for “mild” depression dras vid 14 poing. Medan den
genomsnittliga deltagaren hade 8,0
depressionspoédng sa sg man att skdrmtiden kunde
minska eller férh6ja podngen med max 3,4 poing, via
sin inverkan pa problemlésande copingstrategier.

Den genomsnittliga deltagaren tenderade alltsd inte
att gd fran att vara helt icke-deprimerad till att bli
milt deprimerad bara for att den maximerade sin
skarmtid (gick fran att d4gna o timmar till 8+ timmars
skarmtid for fritidsaktiviteter). Men for deltagare
som 13g pé grénsen till att anses vara deprimerade
kunde skarmtiden alltsa fa bagaren att rinna 6ver.

Digitala Idsningar som
forsvarar problemlésningar

Den mest konkreta farhdgan som dessa resultat
pekar mot ar att ungdomar, i den méan de okar sin
skarmtid, anviander sina digitala skdrmar som ett
alternativ till att hantera stress och 16sa problem. Det
ir inte bara den aktuella studien som lagt mirke till
att detta kan leda till simre psykisk hilsa — &ven
tidigare forskning visar pa det. Man talar idag allt
oftare om “eskapism”, som ungefar kan 6versittas till
“mental flykt genom distraktion”. Det innebar att en
person dgnar sig at skdrmaktiviteter som pa kort sikt
uppslukar uppmaéarksamheten och ddrmed lindrar
psykiskt lidande.

Eskapism ar ett varningstecken p& problematisk
skdrmanviandning. Det &r ocksd en undvikande
copingstrategi som pé sitt och vis star i motsats till
engagerad (proaktiv) stresshantering. Den aktuella
studien bidrar till kunskapsldget genom att visa att
skarmtid kan ha en ogynnsam effekt pa den psykiska
hélsan, inte bara om den bidrar till undvikande
stresshantering (sdsom eskapism), men ocksd om
den minskar individens benigenhet att hantera
stress genom proaktiv problemlésning och kognitiv
omstrukturering. P4 samhillsnivd kan skdrmarnas
distraherande forméga eventuellt fA konsekvenser
for  skolan och  andra  kontexter  dir
probleml6sningsformagan ar central.
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