DETTE ER EN CUSTOM LABEL

Hyppig bruk av sosiale medier kan gi ungdom psykiske
utfordringer

Jenter og gutter pavirkes ulikt av sosiale og digitale medier. Angst, depresjon
og darlig selvbilde rammer oftere jenter enn gutter, mens aggressive
reaksjoner og atferdsvansker rammer gutter hyppigst.
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Hovedbudskap

Den teknologiske utviklingen de siste arene har bidratt til at ungdom er flittige brukere av sosiale og
digitale verktgy. Befolkningsundersgkelser viser i tillegg en gkning i psykiske lidelser og
atferdsforstyrrelser blant ungdom. Det er derfor viktig at helsesykepleiere og skolehelsetjenesten jobber
med gode forebyggende tiltak rettet mot ungdom, og at ungdommen selv far bidra til & utforme tiltakene.

| Norge har de fleste ungdommer i dag tilgang til internett og smarttelefoner. Bakken (1) fant at
skjermbruk blant ungdom har gkt raskt over relativt kort tid. Tall fra rapporten Psykisk helse i Norge (2)
viser at 77 prosent av barn og unge oppgir a bruke tid pa internett daglig. | alderen 9-16 ar har 94 prosent
av informantene tilgang pa mobiltelefon. Medier blir hyppig brukt i sosiale sammenhenger, nye medier er
blitt tilgjengelige og tidsbruken har gkt betraktelig (3).

Unge folger med pa hva andre gjor

Schiefloe (4) beskriver sosiale medier som et verktay som har forandret mulighetene for informasjon og
kommunikasjon mellom venner og bekjente. Her kan man felge med péa hva en person i sitt eget nettverk
holder pa med, hvor de befinner seg og ofte hvordan de har det. Ved hjelp av sosiale og digitale medier
kan man kommentere direkte eller kommentere det andre har lagt ut av ytringer, bilder og filmklipp (4).
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Sosiale medier bestar av ulike apper og nettsider. Facebook er blitt verdens sterste nettmeteplass i
sosiale medier. YouTube er en videokanal hvor brukere laster opp, ser og deler videoklipp. Foruten disse
to er ogsa Snapchat, Twitter og Instagram mye brukt blant ungdom (5). Ved hjelp av slike medier har
maten ungdom kommuniserer med hverandre pd, endret seg.

Flere unge far psykiske plager

Dagens ungdom framstar ofte som veltilpassede og aktive. Likevel rapporterer ungdom selv at deres
psykiske plager har gkt de siste 10-15 arene, spesielt blant jenter (1). Stadig flere rapporterer at de faler
seg mer deprimert, engstelig og stresset. Parallelt med at de psykiske plagene blant ungdom gker, gker
ogsa antall ufgre under 30 ar. Den viktigste arsaken til dette, er psykiske lidelser (6).

Stadig flere rapporterer at de fgler seg deprimert, engstelig og stresset.
Fagartikkelen er skrevet med utgangspunkt i en bacheloroppgave i sykepleie. Hensikten med
litteraturstudien var & belyse hvordan bruk av sosiale og digitale medier pavirker ungdoms psykiske helse.

Metode

Studien er en systematisk litteraturstudie basert pa sju kvantitative og fire kvalitative artikler.

Vi benyttet PIO-skjema (7) for & planlegge systematiske sgk, siden dette skjemaet bidrar til struktur for
systematiske litteratursgk, utvelgelse og kritisk vurdering av litteraturen.

FAKTA

P = Bruker/problem (bruker problem) beskriver hvilken type bruker eller brukergruppe man gnsker &
undersgke. | litteraturstudien @nsket vi 8 underseke adolescent (ungdom).

| = Intervensjon (intervensjon/tiltak) beskriver hvilket tiltak eller intervensjon man @nsker a vurdere. Under
dette punktet valgte vi begrepet Social media (sosiale media) or digital* (digital*).

O = Outcome (utfall) definerer hvilket utfall man er interessert i & vurdere eller oppna. | denne
litteraturstudien valgte vi & benytte begrepene mental health (psykisk helse).

Kilde: Nordtvedt, Jamtvedt, Graverholt, Nordheim, Reinar (7).

Vi gjennomferte sok i databasene Proquest, SweMed, PsycINFO og APA PsycNETT fra januar til mars
2019 med fglgende inklusjonskriterier:

o Forskningsartikler publisert i tidsrommet 2014-2019.

« Deltakerne i studiene skal veere ungdom i alderen 10-18 ar.

« Studiene skulle vaere gjennomfert i vestlige land.

o Etiske hensyn skulle veere ivaretatt.

« Den vitenskapelig kvaliteten pa artiklene skulle veere god eller hoy.
 Engelsk- eller skandinaviskspraklige artikler.

Vi fant 21 artikler og for & kvalitetsvurdere hver av dem, benyttet vi sjekklister for bade kvalitative studier
og tverrsnittstudier som ligger pa Helsebiblioteket (8). Ti av artiklene ble ekskludert fordi kvaliteten ikke
var tilstrekkelig god, at studiene ikke var gjennomfart i vestlige land eller at alderen pa deltakerne i
studien ikke tilfredsstilte litteraturstudiens inklusjonskriterier.



Hva motiverer uyngdom?

Ungdommene rapporterte at sosiale medier blir brukt for & holde kontakt med venner og familie, samt for
a utvide sosiale nettverk (10). Jentene la mer fglelser i — og rapporterte om mer bruk av sosiale medier
enn gutter (11,12).

Det a vaere redd for & ga glipp av noe, ble ogsa nevnt som en motivasjonsfaktor for & bruke sosiale og
digitale medier bade blant guttene og jentene (10, 13). Spesielt guttene rapporterte om et konstant @nske
om & spille via internett eller vaere palogget (14).

Spesielt guttene rapporterte om et konstant gnske om a spille via internett eller vaere palogget.

Funn i tre av studiene viste at ungdom med psykiske utfordringer benyttet sosiale og digitale medier som
strategi for & samhandle med jevnaldrende uten at plagene var synlige for andre (10-12). Bade gutter og
jenter rapporterte ogsa at de brukte sosiale og digitale medier som en mestringsstrategi for &
kommunisere og veere sosialt aktive dersom de hadde sosiale utfordringer eller hadde sosial angst (15).

Jenter og gutter pavirkes ulikt

| flere av studiene fant vi ulik rapportering om hvordan ungdom lot seg pavirke av sosiale og digitale
medier.

Jentene rapporterte at de ofte kjente pa symptomer som angst, depresjon, redusert selvbilde eller
selvtillit og kroppspress (11,15-17). Vi fant ogsa at jo mer tid jentene brukte pa sosiale medier, jo mer
pavirket dette deres psykiske helse og falelsesliv (12,17).

Guttene rapporterte om reaksjoner som frustrasjon, aggresjon og forstyrrelser i konsentrasjon (12,18-20).
| to studier fant vi at nettbaserte spill pavirket gutters temperament og ga okt aggressiv atferd (18, 19).

En 14-ariggutt beskrev dette pa falgende mate:

Hvis internettet klikker mens jeg spiller, er det krise. Jeg odela tastaturet en gang. Jeg slo i veggen en
annen gang det skjedde. (19:134)

De to samme studiene viser at jenter i starre grad enn gutter blir emosjonelt pavirket nar det gjelder
bruken av sosiale medier (18, 19). Vi fant ogsa at bruken av sosiale medier blant jenter styres av felelser i
sterre grad enn blant gutter, og at dette kunne ha en uheldig innvirkning pa jentenes psykiske helse
(15,19).

Selv om sosiale medier hadde en negativ innvirkning pa jenters selvtillit, viste funn i to av studiene
hvordan sosiale medier ogsa blir brukt som et virkemiddel for & styrke selvtilliten gjennom & motta «likes»
og positive kommentarer og komplimenter i sosiale medier (10,11). | studien til Burnette, Kwitowski og
Mazzeo (11) ble deltakerne i den ene fokusgruppen spurt om hva de trodde motiverte andre til 3 legge ut
selfier. Ei av jentene uttrykte det pa denne maten:

En gang kommenterte mange at jeg var stygg da jeg la ut et bilde av meg. Jeg tror de skrev det for 4 fole
seg bedre selv, noe som heller ikke er bra. (11:123)

Sevnkvaliteten blir redusert

Tre av artiklene beskrev hvordan sevn i ulik grad blir pavirket av ungdoms bruk av sosiale og digitale
medier (13,19,20).

| studien til Scott og Woods (13) ble det beskrevet at det var redselen for a ga glipp av noe som hadde
sterst effekt pa negativ sevnkvalitet, og ikke den generelle bruken av sosiale medier.

Ungdommens avhengighet pavirket innsovningen og sevnkvaliteten.



Ungdommens avhengighet knyttet til & veere konstant oppdatert, pavirket bade innsovningen

og sevnkvaliteten, og de fikk ikke tilstrekkelig med sgvn (13,20). Frykten for a ga glipp av noe virket ogsa
uheldig inn pa skolearbeidet, da ungdommene opplevd konflikt mellom det de matte gjere og det de helst
ville gjere. Det ble i tillegg rapportert om gruppepress knyttet til 8 holde seg oppdatert og vaere
tilgjengelig for sine venner (10).

Diskusjon

Litteraturstudiens hensikt var a belyse hvordan bruken av sosiale og digitale medier kan pavirke ungdoms
psykiske helse.

Den sosiale og digitale utviklingen de siste arene gjar hele verden tilgjengelig ved ett tastetrykk (5).
Litteraturstudien viser at bruken av sosiale og digitale medier blant ungdom synes a vaere
avhengighetsskapende.

Med mobiltelefon er det enkelt & holde seg oppdatert, men dette medferer ogsa et opplevd press og
stress blant ungdom knyttet til at man alltid baer vaere tilgjengelig. King og medforfattere (21) beskriver
dette som en type stresslidelse som kalles nomofobi. Nomofobi defineres som de stress- og
angstsymptomer som oppstar nar man ikke har tilgang til internett eller mobiltelefon (21).

Det er viktig at helsesykepleiere samarbeider tett med leerere og radgivere om a bevisstgjere ungdom.
Vi mener derfor det er viktig at helsesykepleiere samarbeider tett med laerere og radgivere om &
bevisstgjere ungdom og lzere dem a sette grenser for bruk av sosiale og digitale medier (22).

Bilder viser uoppnaelige idealer

Litteraturstudien viser videre at det er kjgnnsforskjeller nar det gjelder hva som motiverer til bruk av
digitale og sosial medier.

Jenter er i starre grad folelsesmessig motivert til & bruke sosiale medier enn gutter. Sosiale og digitale
medier som Instagram og Snapchat er verktgy hvor ungdom ofte publiserer og speiler bilder.

Bilder i sosiale medier presenterer ofte et redigert, uvirkelig og uoppnaelig bilde av det «perfekte
kroppsidealet», noe som bidrar til at spesielt unge jenter er selvkritiske i jaget for & na disse idealene.
Dette stattes ogsa av Helgesen (23) som beskriver medienes rolle i formidling av perfekte ideal.

Pavirker psyken positivt og negativt

Mye av kontakten og kommunikasjonen mellom ungdom skjer i dag via ulike sosiale og digitale
plattformer. Litteraturstudien viser hvordan sosiale og digitale medier pavirker ungdoms vennskap med
jevnaldrende, sa vel som det & utvikle nye sosiale nettverk. Dette pavirker deres psykiske helse bade
positivt og negativt.

Litteraturstudien viser at ungdom blant annet benytter sosiale og digitale medier som mestringsstrategi
ved sosiale utfordringer. Det kan derfor veere viktig & benytte digitale og sosiale medier som strategiske
verktay i helsefremmende arbeid i samarbeid mellom ungdom, helsesykepleier og skolehelsetjenesten
(24).

Ungdom benytter sosiale og digitale medier som mestringsstrategi ved sosiale utfordringer.

Bruk av sosiale og digitale medier pavirker ungdoms psykiske helse negativt, som tap av sosial
kompetanse. Selv om ungdom selv kan oppleve mestring ved kommunikasjon gjennom digitale og sosiale
medier, vil denne kommunikasjonsformen pavirke sosial leering (25). Kommunikasjon som foregar via en
mobil- eller dataskjerm mangler elementer som ansiktsuttrykk, stemmeleie og spontan respons pa
formidlet budskap som vil finne sted i en samtale, ansikt til ansikt (25).



Hoy tidsbruk gir mer plager

Litteraturstudien viser at det er sammenheng mellom tiden ungdom bruker pa sosiale og digitale medier
og proporsjonal gkt selvrapportering av psykiske plager.

Som tidligere beskrevet forklarer ungdom at gkt tidsbruk pa sosiale og digitale medier ofte skyldes
gruppepress knyttet til alltid & veere tilgjengelig.

Litteraturstudien viser videre at gutter og jenter rapporterer ulike psykiske plager knyttet til bruk av
sosiale og digitale medier. Jenter opplever oftere plager som angst- og depresjonssymptomer og deres
kroppsbilde og selvtillit pavirkes i sterre grad enn hos guttene. Jentene bidrar selv til gkt kroppsfokus ved
a legge ut bilder og kommentere andres bilder.

Gutter bruker sosiale medier i mindre grad enn jenter, men de bruker mer tid pa digitale medier som
internettbaserte spill som bidrar til gkt aggressiv atferd. Suren og medforfattere (2) fant at psykiske
utfordringer blant gutter som fglge av sosial og digital mediebruk ofte fanges opp tidlig p& grunn av
atferdsvansker, mens jentene holder plagene lengre skjult (2).

Unge far for lite sevn

Utfordringer med s@vn, bade i form av lengde, kvalitet og innsovningsproblem, oppleves likt av jenter og
gutter og er en av de synligste plagene blant ungdom som bruker mye tid pa sosiale og digitale medier.

Frykt for & ga glipp av noe blir Iaftet frem som et viktig resultat knyttet til hvorfor ungdom bruker mye tid
pa sosiale eller digitale medier i denne litteraturstudien. Dette stottes ogsé av Hysing og medforfattere
(26) som beskriver i sin studie at ungdoms skjermtid kan gi utfordringer knyttet til sevn og at ungdoms
bruk av elektronisk utstyr er sd integrert i hverdagen deres at de kan ha problemer med & logge av.

Tap av sevn eller darlig sgvnkvalitet er et av de tidligste symptomene péa psykiske utfordringer hos
ungdom.

Tap av sevn eller darlig sevnkvalitet er et av de tidligste symptomene pé psykiske utfordringer hos
ungdom (1,2). Helsesykepleiere, leerere og foreldre ber derfor veere observante nar ungdom opplever
vansker knyttet til sgvn, slik at utfordringer knyttet til psykiske plager og bruk av sosiale og digitale medier
kan avdekkes tidlig.

Nettkommunikasjon foles tryggere

Ungdom som har psykiske utfordringer eller finner det utfordrende & delta i sosiale sammenhenger,
opplever mestring og trygghet nar de bruker sosiale medier som kommunikasjonsplattform. Dette er et
funn som er viktig & merke seg for alle som skal jobbe med & forebygge psykiske plager blant barn og
ungdom.

Skolehelsetjenesten kan dra nytte av a involvere ungdom nar helsefremmende tiltak skal utformes.

Konklusjon

Hensikten med studien var & belyse hvordan bruk av sosiale og digitale medier pavirker ungdoms
psykiske helse. Funnene i litteraturstudien viser at det er sammenheng mellom ungdoms hyppige bruk av
sosiale og digitale medier og okt rapportering av psykiske utfordringer.

Fordelt mellom kjenn opplever jenter i sterre grad utfordringer som depresjon, angst og darlig selvbilde,
mens gutter preges mer av aggressive reaksjoner og ulike atferdsvansker.

Det er viktig at det hele tiden jobbes med & utforme gode forebyggende tiltak rettet mot ungdom.
Bruk av sosiale og digitale medier pavirker sgvnkvaliteten til bade jenter og gutter.



Ungdom sammenlikner seg med andre pa sosiale medier og dette har stor innvirkning pa ungdoms
selvbilde, spesielt hos jentene.

Det er viktig at det hele tiden jobbes med a utforme gode forebyggende tiltak rettet mot ungdom og at
ungdommen selv far muligheten til & bidra i utforming av disse tiltakene. Det er derfor viktig med tidlig
involvering av helsesykepleier og skolehelsetjenesten gjennom forebyggende og helsefremmende arbeid
pa alle barne- og ungdomsskoler.
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