Om broschyren

Denna broschyr dr en del av UMO:s arbete
som syftar till att sprida information om hur
sociala medier kan anvandas for att oka_
Kkunskap kring psykisk ohalsa. Det kan for
ménga vuxna i ungas nérhet finnas en oro
kring mangden sociala medier som unga
Konsumerar. Att det &r mangden sociala
medier som orsakar ungas Skade psykiska
ohalsa ar nagot dven aldre forskning pekat
pa. Senare forskning menar déremot att
det inte &r mangden, utan snarare hur
sociala medier anvénds som &r avgorande.
Darfor ar fokuset for denna broschyr just
det, namligen hur sociala medier kan
anvandas for att sprida information och oka
kunskap kring psykisk ohalsa och darmed i
langden &ven minska stigmatiseringen.
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Ungas psykiska ohélsa
och sociala medier

Ar I6shingen verkligen minskad
anvandning?

Psykisk ohilsa och
sociala medier

Trots att psykisk ohélsa idag diskuteras me
Oppet &r det fortfarande nagot som kan ;
uppleyas som stigmatiserat. En viktig del i
att minska stigmatiseringen &r att sprida
kunstkap och information kring amnet. Att n
teknik och nya plattformar har gjort at.t 4
?ubliken inte endast &r konsumenter utan
aveq producenter har 6kat mojligheten for
put.Jllken att paverka informationen som
sprids, och gjort att de dven kan lyfta @mnen
som tidigare inte fatt synas i massmedia.

| tal;t med att anvandningen av sociala
medier 6kat har dock dven den i
ohalsan &kat. P& senare &r har szf:?;kllz:ka
medier darfor uppméarksammats for de
potentiella negativa effekterna som

de kan ha pa den psykiska
halsan. Nagot som ofta lyfts
nar fragan diskuteras &r
mangden sociala medier 0
som anvands. Forskning
pekar dock pd att det inte
dr mangden sociala
medier i sig som &r
avgorande, snarare
handlar det om hur
medierna anvands
(Coyne et al. 2020;
Berryman et al. 2018).

Psykisk ohélsa diskuteras pa olika satt pa
sociala medier och av flera olika anledningar.
Det kan exempelvis vara for att dela egna
erfarenheter, tips, och rad eller for att f&
stéttning frdn andra. Genom att ppet
diskutera fragor som ror psykisk ohalsa kan
man normalisera det och dédrmed minska
stigmatiseringen och skammen som ofta &r
kopplat till &mnet. Men trots att det finns
forskning som pekar pé att férdelarna med
stddet och gemenskapen online &r storre &n
de potentiella riskerna, &r dven riskerna
néagot som &r viktigt att prata och vara
medveten om (Naslund et al. 2016).
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Hur psykisk ohalsa .
lyfts pa sociala medier

P sociala medier skapas innehall om
psykisk ohalsa av bade privatperson‘er som
delar egna erfarenheter samt profesionella
psykologer och terapeuter som delar mer X
allmann information. Hér &r fyra exempel pa
hur det kan se ut:

Det kan exempelvis handla om innehall som
sprider kunskap och dkar medvetenheten genom
att bland annat visa upp hur vardagen kan se ut
med psykisk ohélsa eller informera om olika
diagnoser och symptom.

j] ka kunskap och medvetenhet
o

Utmana stigmatiseringen

Den hiir typen av innehdll tar specifikt upp
radande stigmatisering kring psykisk ohalsa och
utmanar den genom att uppmuntra till en stérre
forstaelse och kunskap om andra personers
erfarenheter.
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Information om behandling
Det kan vara anvindare som delar sina egna
erfarenheter kring vad de lart sig i terapi och hur

O medicin har hjlpt dem. Aven information fran
terapeuter och psykologer om behandling
forekommer, eller som forklarar mer informativt
hur medicin fungerar.
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Ge stod och hopp till andra

Ofta handlar dessa videor om att visa att det gar
att ma bttre och dven ge tips pa sddant som kan
hjslpa andra som gar igenom liknande saker.
Aven videor med uppmuntrande ord forekom-

mer.
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som syftar till att sprida information om hur
sociala medier kan anvandas for att oka
kunskap kring psykisk ohdlsa. Det kan for - ;
manga vuxna i ungas narhet finnas en oro anvandning?
kring mangden sociala medier som unga
konsumerar. Att det ar mangden sociala
medier som orsakar ungas okade psykiska
ohalsa &r ndgot dven &ldre forskning pekat
pa. Senare forskning menar ddaremot att
det inte &r méngden, utan snarare hur
sociala medier anvands som &r avgorande.
Darfor ar fokuset for denna broschyr just
det, namligen hur sociala medier kan
anvandas for att sprida information och 6ka
kunskap kring psykisk ohdlsa och darmed i
langden aven minska stigmatiseringen.

Ar 16sningen verkligen minskad




Psykisk ohalsa och
sociala medier

Trots att psykisk ohalsa idag diskuteras mer
oppet &r det fortfarande nagot som kan
upplevas som stigmatiserat. En viktig del i
att minska stigmatiseringen ar att sprida
kunskap och information kring &mnet. Att ny
teknik och nya plattformar har gjort att
publiken inte endast ar konsumenter utan
aven producenter har 6kat moéjligheten for
publiken att paverka informationen som
sprids, och gjort att de &ven kan lyfta amnen
som tidigare inte fatt synas i massmedia.

| takt med att anvandningen av sociala
medier Okat har dock aven den psykiska
ohélsan okat. Pa senare ar har sociala
medier darfér uppmarksammats for de
potentiella negativa effekterna som

de kan ha pa den psykiska
halsan. Nagot som ofta lyfts
nar fradgan diskuteras ar
mangden sociala medier /
som anvands. Forskning
pekar dock pa att det inte /
ar mangden sociala
medier i sig som &r
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avgorande, snarare
handlar det om hur
medierna anvands
(Coyne et al. 2020;
Berryman et al. 2018).

Psykisk ohélsa diskuteras pa olika satt pa

sociala medier och av flera olika anledningar.

Det kan exempelvis vara for att dela egna
erfarenheter, tips, och rad eller for att fa
stottning fran andra. Genom att 6ppet
diskutera fragor som rér psykisk ohalsa kan
man normalisera det och darmed minska
stigmatiseringen och skammen som ofta ar
kopplat till amnet. Men trots att det finns
forskning som pekar pa att fordelarna med
stodet och gemenskapen online ar storre an
de potentiella riskerna, ar aven riskerna
nagot som ar viktigt att prata och vara
medveten om (Naslund et al. 2016).
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Hur psykisk ohalsa
lyfts pa sociala medier

Pa sociala medier skapas innehall om
psykisk ohélsa av bade privatpersoner som
delar egna erfarenheter samt profesionella
psykologer och terapeuter som delar mer
allmann information. Har ar fyra exempel pa
hur det kan se ut:

Oka kunskap och medvetenhet

Det kan exempelvis handla om innehall som

sprider kunskap och 6kar medvetenheten genom
O att bland annat visa upp hur vardagen kan se ut

med psykisk ohélsa eller informera om olika

diagnoser och symptom.

Utmana stigmatiseringen

Den hér typen av innehall tar specifikt upp
radande stigmatisering kring psykisk ohélsa och
utmanar den genom att uppmuntra till en storre
forstaelse och kunskap om andra personers
erfarenheter.

2 O
Information om behandling
Det kan vara anvandare som delar sina egna
erfarenheter kring vad de lart sig i terapi och hur
O medicin har hjilpt dem. Aven information fran
terapeuter och psykologer om behandling

forekommer, eller som forklarar mer informativt
hur medicin fungerar.

Ge stod och hopp till andra

Ofta handlar dessa videor om att visa att det gar
att ma battre och aven ge tips pa sadant som kan
hjélpa andra som gar igenom liknande saker.
Aven videor med uppmuntrande ord férekom-
mer.
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