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Förord

”Om man trycker på mobilen under lektionen och ser att det har kommit nåt så kan man ju inte koncentrera sig på nåt annat sen förrän man har kunnat kolla.”

Moa, 14 år

Det här är en bok om vår uppmärksamhet. Jag har länge varit fördjupad i människans möjligheter och begränsningar till avancerat tänkande och har forskat om hjärnans utveckling och formbarhet. Min avhandling i kognitiv neurovetenskap tar upp frågor som: Hur går det till när vi tänker på något? Kan vi tänka på flera saker åt gången? Varför tappar vi tråden ibland och när tenderar vi egentligen att göra det? Kan vi göra något åt det? Kan vi träna upp vår kapacitet att tänka ordentligt? I kärnan för allt detta finns det som vi alla känner till som uppmärksamhet. Men Distraherad – hjärnan, skärmen och krafterna bakom handlar inte bara om vår inneboende uppmärksamhet och hur vi bäst förstår den för att kunna prestera, utan också om vår längtan efter den. Vårt sökande efter den. Uppmärksamhet som tecken på intresse, omtanke, respekt och, inte minst, kärlek. Vad händer med oss när vi inte får den uppmärksamhet vi behöver? Och vad får det i så fall för konsekvenser när den begränsade uppmärksamhet vi har kidnappas av skicklig beteendedesign på en skärm?

Vår uppmärksamhet är dörren mellan vårt inre och världen utanför. Vi öppnar den och släpper in stimulans utifrån som blandas med våra egna tankar, erfarenheter och sanningar, och så tolkar vi världen utifrån denna bas. Detta gör vi utan avbrott. Det är det här som gör vår uppmärksamhet till den ultimata måltavlan. Vill du skapa opinion? Förändring? Sälja? Träffa en partner? Påverka? Ha hjälp? Få ett jobb? Få ett ligg? Bli rik? Steg ett för att uppnå alla dessa saker är: Se till att få uppmärksamhet. Och konkurrensen för att just vi ska få den är mördande.

Du som läser detta kanske har plockat upp den här boken för att du oroar dig över ditt barns skärmanvändande, eller kanske ditt eget. Jag kommer att utgå ifrån forskning som ofta gäller skärmaktiviteter som unga idag tillbringar mycket av sin fritid med och sätta dragkrafterna i dessa aktiviteter i relation till hur hjärnan fungerar och utvecklas. Men mycket av detta gäller förstås även vuxna. Vart jag än vänder mig möter jag vuxna som diskuterar sina tankar om skärmarnas intåg i våra liv. Har det någon påverkan? Är det farligt, dåligt, positivt eller bara naturligt? Och hur och när och i vilken omfattning? I skolan? På jobbet? Innan läggdags? Och jag undrar förstås också. Inte bara om det är farligt, men också hur vi vill ha det. Vilken relation vill vi egentligen ha till våra mobiler? Det är ju upp till oss att bestämma!

De första kapitlen i boken fokuserar på hjärnan och skärmen, följt av några kapitel som rör vår hälsa i relation till skärmanvändande. I de två sista kapitlen av boken blickar vi framåt och blir mer konkreta kring hur vi kan sträva mot ett balanserat användande som blir givande.

Med tanke på den uppsjö av funktioner som ryms i en smartphone är naturligtvis begrepp som ”skärmtid” och ”skärmanvändande” huvudkategorier som behöver delas upp för att diskussionen ska bli meningsfull. Jag har valt att fokusera på tre aktiviteter som används utbrett och som jag också upplever mest diskussioner och oro kring i medier och när jag pratar med lärare och föräldrar: användningen av sociala medier, våldsamma dataspel och porr.

Jag hoppas kunna bidra till en nyanserad diskussion som rör sig bortom frågan om huruvida digitala medier är dåliga eller bra, och att boken utmanar oss till att fundera över digitala aktiviteters påverkan på olika individer beroende på hur och när de används. Då kan vi på samhällsnivå på allvar börja ta oss an utmaningen att skräddarsy aktiviteter som maximerar varje individs möjlighet att nå sin fulla potential. I den utvecklingen ingår att identifiera riskfyllda beteenden och som samhälle ta ställning till hur vi vill hantera sådana förhållanden (ungefär som vi har beslutat att låta Systembolaget ha hand om försäljning av alkohol).

Jag hoppas att den här boken kan bli en konversationsstartare för dig och dina nära. Att den ska fungera som inspiration till att inte låta skärmarna distrahera er från det som är viktigt, oavsett om det är studier eller arbeten, er passion eller era relationer. Med kunskap kan vi återta kontroll och odla vanor som strömlinjeformar våra handlingar med våra önskningar och våra hjärnors förutsättningar. Jag ville därför skriva en bok baserad delvis på min egen forskning om uppmärksamhet från ett prestationsperspektiv, men också föra in ett medmänsklighetsperspektiv i debatten. Jag tror nämligen att vi behöver utveckla vår medmänsklighet i en alltmer digital framtid.

Någon frågade mig för en tid sedan: ”Vad har varit drivkraften för dig att disputera?” Halvt på skämt svarade jag: ”Att få min pappas uppmärksamhet och respekt.” Men jag hade aldrig ens vågat ta mig an en sådan utmaning utan min mammas outtröttliga uppmärksamhet och kärlek. Tack till er.


Skärmtid – vad vet vi?



Joel, 15 år, ska bara köra en match till i Fortnite. Han kom på andra plats nyss och nu ska han fan vinna. Klockan är två på natten och det är torsdag. Han låtsades att han gick och la sig för länge sen för att få sina föräldrar att sluta tjata. Han har börjat göra det de senaste veckorna och hittills har det funkat. Han vet att han inte borde, men det är så jävla svårt att sluta. Och vad spelar det för roll ändå?

Bea, 12 år, har kört Tiktok (musical.ly) i ett halvår och tycker att det är riktigt kul. Hennes kompisar och hon brukar ha det som grej att göra videor varje dag, antingen med varandra eller tillsammans med andra som följer dom. Det är oftast bara roligt att få andra människors kommentarer, och även om inte alla gillar allt man lägger ut så är det ändå mest snälla kommentarer. Men en del kommentarer hänger sig kvar. Dom där om att hon är sämst och patetisk och att hon sjunger som en strypt katt bränner i tankarna ibland. Och dom där som vill att hon ska skicka nakenbilder känns creepy. Men det kan hon ju inte säga till sina föräldrar. Dom tror att hon har ett privat konto och skulle säkert ändra tillbaks direkt om dom visste.

Signe, 1,5 år, sitter med iPaden i knät och tittar på Babblarna. Mamma har en kompis på besök och vill gärna få en stund att prata utan att bli avbruten varannan mening. Mamma tycker att Netflix är så smidigt för appen sätter igång nästa avsnitt efter tio sekunder, så Signe hinner knappt märka att det är slut innan nästa sätter igång. Det känns kanske inte helt hundra, men det är ju inte hela tiden, och jäklar vad mycket smidigare det blir att försöka umgås!

Peter, 35 år, kliver på bussen på väg till jobbet och har blippat sitt kort utan att titta upp från sin mobilskärm. Han fortsätter bakåt i bussen förbi människor med huvudet nedböjt i samma vinkel. Han scrollar och scrollar. Peter hinner med huvudnyheterna på DN och Aftonbladet, en sväng på Facebook, Instagram, sportnyheterna, mailen och ett till varv på Facebook där han klickar på en artikel som en bekant har postat, innan han kliver av bussen med mobilen i hand. Han fortsätter att läsa artikeln medan han går de sista hundra meterna till jobbet, han behöver inte titta upp, han kan vägen. Han går genom dörrarna, trycker på hissknappen, läser lite till, kliver in i hissen, trycker på 5:an och noterar först när han ska kliva av att hans kollega står bredvid. När klev hon på? De utbyter skämtsamt några ord om att alla går omkring som zombier och om sitt uppenbara behov av kaffe.

Så där ser det ut för de flesta av oss, oavsett vilken generation vi tillhör. Vi lever som med en osynlig navelsträng till våra skärmförsedda digitala verktyg som transformerat våra liv till att levas allmer genom dem. Kanske känner du som läser detta mest igen dig själv i det sista exemplet. För nog är den smart, smartphonen. Den har ju allt! Den är vår kalender, mail, telefon, sms, bank, musikspelare, karta och våra sociala medier, affärsnätverk, presentationer och verktyg. Den är jobb och den är fritid, den är information och underhållning, och den är konstant. Om bara batteritiden gick att förlänga något … Denna fantastiska lilla maskin som rymmer så mycket nytta att den drar vår uppmärksamhet till sig så fort det finns möjlighet. Det är väl inte konstigt att man lägger mycket tid på att hålla på med allt detta! Och att man kan göra allt i samma manick dessutom! Sjukt smart. Kanske lite för smart, rentav?

För behöver vi egentligen hålla på med den så mycket som vi gör? Det genomsnittliga användandet för amerikanska ungdomar är numera nästan fem timmar om dagen – och den siffran gäller alltså bara mobilen, som de tittar på i snitt var sjätte minut. Är det verkligen för att de behöver hålla på med sina digitala verktyg så mycket? De flesta är nog överens om att det låter som onödigt mycket tid. Och vi vuxna är inte mycket bättre. Men om vi inte behöver lägga all den där tiden på våra skärmar, varför gör vi det då? Hur kan det då komma sig att Joel inte kan sluta spela, att Peter inte ser sig omkring på väg till jobbet eller att Signe säkert skulle kunna titta på Babblarna tills hon somnade? Är det ens ett val som de här personerna gör, eller finns det inbyggda mekanismer i verktygen som driver den moderna människan till att synkroniserat vinkla nacken i 45 grader med tummen i konstant rörelse? Och spelar det någon roll vilken anledningen är? De här frågorna och flera andra ska jag försöka besvara så gott det går genom den här boken.

Med alltfler larmrapporter om den ökande psykiska ohälsan hos unga ställer man sig ofta frågan om huruvida det finns en koppling till att de tillbringar alltmer tid framför skärmar. Detta ska vi utforska från ett neurovetenskapligt perspektiv och vi ska även titta närmre på vad som händer i hjärnan när vi utvecklas och hur hjärnan formas som svar på miljön och de aktiviteter vi ägnar oss åt.

Mitt syfte med den här boken är att sammanfatta forskningsläget kring vårt samspel med skärmar och vad man hittills vet om hur det påverkar faktorer som har med lärande, psykiskt mående och sociala relationer att göra. Varje studie som görs undersöker en eller ett par specifika frågor och eftersom detta forskningsfält är så nytt kommer vi sannolikt att få se en lång rad studier framöver. Studier som steg för steg kommer att tydliggöra bilden som hittills bara börjat skissas fram. Forskningsfältet vad gäller effekterna av digitalt smartphone-användande är alltså för ungt för att vi ska kunna dra säkra slutsatser om de långsiktiga konsekvenserna. Samtidigt kan vi inte vänta med att föra samtalet tills vi har alla svar. Vi lever och scrollar nu.

Forskning kring digitala medier

Att bedriva forskning kring digitala medier är inte gjort i en handvändning. Studierna behöver vara ambitiösa, med stort antal deltagare som studeras över längre tid för att man ska kunna bena ut vad som (i genomsnitt) är kopplat till vad. Helst vill man bedriva forskning som kan besvara frågor om orsak och verkan, till exempel: ”Leder ungdomars spelande av dataspel med våldsinslag till en ökad våldsbenägenhet?” Men för att kunna svara på den typen av fråga behöver man göra en så kallad randomiserad kontrollerad studie. I sådana studier jämför man effekten av en viss aktivitet med effekten av en annan aktivitet.

Säg att vi ska göra en randomiserad kontrollerad studie där vi försöker svara på frågan ovan och har valt Counterstrike som exempel på ett dataspel med våldsinslag. Då behöver vi två grupper av deltagare, dels en grupp som ska få spela Counterstrike, och en kontrollgrupp som ska få göra något annat under motsvarande mängd tid. Vi bestämmer oss för att låta kontrollgruppen spela Tetris. För att utesluta att skillnaderna mellan grupperna beror på någonting annat än det vi vill undersöka (till exempel att det bara var killar i Counterstrike-gruppen och tjejer i Tetris-gruppen) slumpar vi fram (randomiserar) vilket spel varje deltagare ska få spela. För att testa effekten av Counterstrike krävs också att ingen av deltagarna har spelat Counterstrike förut, eftersom man då inte vet om det redan har uppstått effekter på grund av detta.

På samma sätt designar man exempelvis medicinska studier som försöker undersöka effekten av en medicin, en behandling eller metod. Det finns dock numera ett problem inom forskningsfältet som undersöker vårt digitala användande. När 80 procent av landets tvååringar och 95 procent av hela befolkningen använder digitala plattformar är det svårt att hitta representativa deltagare som inte redan har testat aktiviteterna man nu vill undersöka effekterna av. Det finns helt enkelt väldigt få i befolkningen i de åldergrupper man vill studera som skulle kunna vara med i en randomiserad kontrollerad studie inom det här fältet. Det gäller inte minst för datorspelande, mobilspelande, sociala medier och porr där det i stort sett inte går att hitta deltagare som inte konsumerar dessa medier. Vad gör man då? Man kan av etiska skäl inte gå nedåt i åldrarna och be 7-åringar spela våldsdataspel eller titta på porr och skulle man göra det skulle man ändå inte kunna dra slutsatser om tonåringars användande.

Om vi inte hittar deltagare till vår randomiserade kontrollerade studie, men ändå vill undersöka hur spelande av denna typ av spel hänger ihop med ungdomars våldsbenägenhet kan vi istället titta på samband mellan spelande och symtom. Då har vi istället gjort en sambandsstudie, som inte kan informera om orsak och verkan. Vi kan också följa spelandet under en längre tid för att se om sambanden fortsätter att hänga ihop med mer användande, alltså göra en så kallad longitudinell studie. Ett annat sätt är att undersöka effekten av att försökspersoner slutar med en viss aktivitet. Sådana studier kan tyvärr inte informera om effekterna av ett långsiktigt användande utan kan bara säga något om effekterna av att upphöra med aktiviteten.

Många av de frågor vi alla ställer oss kring effekterna av vårt ökade användande av digitala verktyg kan vi inte säkert besvara utan att mer forskning görs. Och en del av dessa frågor är det alltså svårt att ens utföra forskning kring för att besvara.

Det vi kan göra i väntan på definitiva svar är att se över forskningen som finns hittills. Men vi kan också försöka dra slutsatser av forskning inom andra fält där man har hunnit längre – i denna bok använder jag mig ofta av rön inom hjärnforskning för att förklara hur skärmanvändande kan få så stort genomslag i vårt beteende. Vi kan också se till att hålla oss uppdaterade på forskning kring vad vi behöver för att må bra, för att skapa oss en bild av vad vi bör lägga vår tid och energi på. Kanske ingår en del digitala medier i detta, åtminstone för vissa av oss. Kanske behöver vi helt enkelt skapa oss ramar för användandet, så att vi inte missar de viktiga ingredienserna för utveckling och livskvalitet. Den diskussionen behöver påbörjas nu så att vi med större medvetenhet kan navigera i omgivningen på ett sätt som ökar vårt välmående i en alltmer digital framtid.

Men vi tar det från början och ska titta närmare på vad vi faktiskt vet om hur mycket vi använder oss av skärmar idag.

Digitalt media-användande idag

Facebook, med sina 2 miljarder användare, har fler aktiva följare än kristendomen eller islam. Trots att över hälften av användarna anser att mindre än 25 procent av innehållet är relevant, loggar de in varje dag. I en undersökning tillfrågades vuxna smartphone-användare om de skulle vara beredda att vara utan sin mobiltelefon i en månad om de fick en extra veckas betald semester. Hälften av de tillfrågade svarade nej på den frågan. En av tre svarade att de hellre avstår från att träffa sin partner i en vecka än att vara utan sin mobil under samma tid.

Så fort vi undersöker vårt digitala användande märker vi att det rör sig om ganska anmärkningsvärda siffror. Vi har ett komplext förhållande till våra smartphones. De ger oss inte bara verktyg för att sköta jobb, kalender, mail och förser oss med underhållning, tidsfördriv, karta och information. De utgör även den direkta länken till familj och nära vänner, och numera dessutom fönstret genom vilket vi betraktar våra ytligt bekantas liv. Våra smartphones rymmer så mycket av våra grundläggande behov och drivkrafter och det är inte konstigt att vi snabbt har blivit beroende av detta konstanta sällskap. Något så grundläggande som att få veta vad klockan är kräver dock att vi öppnar hela nöjesparken och det är då lätt hänt att vi rutinmässigt låter tummen svepa sin invanda väg över skärmen och plötsligt har det gått en kvart – och vi har dessutom glömt att se efter hur mycket klockan är.

Har man vuxit upp med en smartphone i sin hand kan den kännas som en del av ens egen kropp, och separation från den kopplas till ångest, känslor av hjälplöshet och oro. Vi använder också våra telefoner på olika sätt. Vi som växte upp med tunga apparater kopplade till ett jack i väggen, som sedan utvecklades till lättare och sladdlösa versioner, ser dem främst som just telefoner med extra verktyg, medan dagens ungdomar närmast blir stötta om vi försöker använda deras telefon för att ringa till dem: ”Vad gööör hon?! Vilket intrång! Varför ringer hon?! Texta som en normal människa!” För ”digital natives” som de som är uppvuxna med tekniken ibland kallas, är en smartphone en liten dator som hanterar hela deras liv. Telefonen är fönstret till omvärlden, deras sätt att uttrycka sig, lära sig, underhållas, planera, få och hålla kontakt, söka information, hitta fram till en geografisk plats och ta bilder. Den är kort sagt startpunkten för nästan allt de får för sig att göra. En stor utmaning för oss ”digitala immigranter” är naturligtvis att förstå och hålla oss uppdaterade kring vad unga gör på sina telefoner och på nätet, och vad det egentligen innebär i förlängningen. Kanske finns det snart en digital lösning som kan fungera som tolk mellan dessa digitala generationsläger …?

En väninna berättade att hon nyligen varit på ett föräldramöte inför hennes sons start i förskoleklass då en pappa hade ställt sig upp och frågat om de som kunde tänka sig att göra en pakt och vänta lite med mobiltelefoner till barnen, kunde räcka upp handen. Fyra andra föräldrar räckte upp handen. De andra hade redan köpt mobiler till sina 6-åringar. Den genomsnittliga åldern för att få en egen mobiltelefon är i Sverige idag 9 år, men hälften av alla barn mellan 5 och 8 har egen smartphone.

Medierådet konstaterar i sin rapport från 2017, som kartlägger ungas medievanor med undersökningar vartannat år, att ungas smartphone-användande har ökat drastiskt sedan 2010. Andelen unga som förr klassificerades som ”högkonsumenter”, med mer än 3 timmar mobilanvändande per dag, överstiger nu 50 procent från 15 års ålder. Gårdagens högkonsumtion har med andra ord blivit dagens ”normala” användande. Av 17-åringarna är det 70 procent som använder mobilen mer än 3 timmar per dag. Det vanligaste svaret enkätdeltagare i åldern 13 till 18 år gav på frågan hur lång tid man använder mobilen varje dag var ”mer än sex timmar per dag”. Det genomsnittliga användandet av smartphones bland amerikanska tonåringar är uppmätt till 4 timmar och 38 minuter per dag medan vuxnas användande har uppmätts till 3 timmar och 20 minuter per dag.

Ungdomars egen upplevelse av sitt användande visar att mellan 30 och 46 procent tycker att de ägnar för mycket tid åt sociala medier, internet och mobilen (i 13 till 18 års ålder). De rapporterar också i motsvarande utsträckning att de tycker att de ägnar för lite tid åt böcker och tidningar, kompisar, sömn, läxor och skolarbete, samt sport och träning. Två av tre unga anser att man bör svara på meddelanden från sina vänner inom 10 minuter.

Det finns också tydliga skillnader i vilka aktiviteter olika grupper generellt ägnar sig åt när de använder sig av digitala medier. Det skiljer sig till exempel åt mellan könen, där tjejer i snitt använder sociala medier i större utsträckning, medan killar i högre grad spelar dataspel. Tjejer skickar i genomsnitt cirka 70 textmeddelanden per dag, medan killars genomsnitt är runt 40. (Redan här vill jag påpeka att jag i den här boken ofta kommer att göra jämförelser av just killar och tjejer, eller pojkar och flickor, män och kvinnor – alltså utgå ifrån en binär könsnorm. Detta beror på att de studier jag använt inte tar hänsyn till deltagares eventuella andra kön.)

De exakta plattformarna som används varierar så klart över tid och unga tenderar att växla till de senaste tekniska nymodigheterna fort. Ett exempel på en social mediaplattform som varit populär hos ungdomar ett tag när denna bok skrivs, är Snapchat. Så många som 99 procent av alla 12–15-åriga tjejer i Sverige hade ett Snap-konto 2017 och 97 procent använde appen varje dag. För killar var motsvarande siffror 82 respektive 67 procent. Däremot spelade 98 procent av killarna dataspel (59 procent av dem dagligen), medan motsvarande siffra för tjejerna var 77 procent (33 procent spelade dagligen).


Besök i verkligheten

Jag träffar ett antal ungdomar i en förortsskola i Stockholmsområdet och frågar fyra tjejer (som jag här kallar Felicia, Nora, Malin och Fiona) i årskurs åtta om hur de ser på sitt användande av mobiler.

Felicia: Jamen, man kanske lägger så här … mellan 3 och 6 timmar på en dag och det är så här onödigt. Man går in och kollar på andras grejer på Insta och sen sitter man där.

Malin: Jag följer så här 1 400 pers på Insta så jag går in ganska ofta och kollar vad som händer. Mest kända personer och djur. (Alla skrattar.)

Fiona: Man vill ju få bort vanan att bara sitta och scrolla igenom Insta i flera timmar.

Nora: Slöscrollandet känns så här dåligt.

Malin: Man vill ju ha mobilen då och då, men inte som det är nu att den tar över våra liv liksom.

Fiona: Man får ju så här total panik om man glömt den hemma. Då går man ju hem liksom.



Olika typer av skärmaktiviteter är förstås förknippade med en varierande grad av risk för att vi ska påverkas negativt. En aktivitet som innebär risk för både exponering av obehagligt material och för påverkan av kontakten med andra, är konsumtion av porr. Andelen unga som tittar på porr på internet har ökat stadigt sedan 2011. Både gruppen som tittar ”någon gång” och gruppen som tittar ”varje vecka” har blivit markant större under denna tid. I åldersspannet 16 till 25 år tittar cirka 80–90 procent av killarna på porr på nätet, medan motsvarande siffra för tjejerna är cirka 30 procent. Med ungdomars användande av sociala medier följer också en risk för att bli utsatt för kränkande behandling. Ungefär en av fem unga i åldrarna 13 till 18 år har varit med om att någon mobbat eller hotat dem på en digital plattform eller lagt ut bilder på dem på nätet mot deras vilja, och unga som har neuropsykiatriska funktionsnedsättningar är oftare utsatta än andra. En av tre flickor mellan 12 och 16 år har fått sexuellt innehåll skickat till sig från främlingar online och runt 10 procent har själva skickat ”sexts”. Vi återkommer till alla de här situationerna och skärmaktiviteterna längre fram i boken. Vi kommer då att titta närmare på varför det ser ut på det här viset och vad det kan få för konsekvenser.
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FIGUR 1. Procentandelen killar och tjejer i åldern 9 till 18 år som använder sin mobiltelefon mer än 3 timmar/dag. Siffror från 2016. (Ungar och medier, Statens medieråd, 2017.)

Sammanfattningsvis kan man säga att siffrorna visar på att vi ägnar mycket tid åt våra skärmaktiviteter. Det är också så att 25 procent av dagens spädbarn (under ett år) använder internet och hälften av tvååringarna gör det dagligen. I nästa kapitel kommer vi att titta på vad som händer i hjärnan under den här tiden och hur den unga hjärnan påverkas av skärmen.
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