
 

 

MASTEROPPGAVE 

MGMO5900_1 

Mai 2022 

 

Barn og ungdommer sin psykiske helse og sosiale medier – 

Folkehelse og livsmestring i sosiale mediers tidsalder 

Children and adolescents’ mental health and social media – Health and life 

skills in the age of social media 

 

Akademisk masteroppgave 

 

30 sp oppgave 

Cristian Marius Tangen 

 

OsloMet – storbyuniversitetet  

 

Fakultet for lærerutdanning og internasjonale studier 

Institutt for grunnskole- og faglærerutdanning 

Antall ord: 20760 



 

 

Forord 

Når jeg først startet på lærerstudiet var jeg en 19 år gammel ung mann som hadde så vidt blitt 

voksen. Nå, etter 5 år er jeg endelig snart en fullutdannet lærer og en utdannet voksen mann. 

5 år gikk mye raskere enn hva jeg forventet, men allikevel har denne 5-årige reisen gitt meg 

mange erfaringer og kunnskaper jeg kan ta med meg videre resten av livet. Til tross for 

utfordringer knyttet til å være en ansvarlig voksenperson, samtidig som man så vidt føler seg 

voksen i de første praksisperiodene, og en global pandemi, har jeg klart å fullføre studieløpet 

og dette er jeg stolt av meg selv over. Studentlivet var gøy, men jeg gleder meg også til en 

mer stabil hverdag hvor jeg får jobbe med noe jeg trives med, og hvor jeg slipper å stresse 

over hvor mange vakter jeg får denne måneden med flere 0% deltidsjobber.  

Jeg vil takke min flinke veileder Anja som har hjulpet meg veldig mye. Jeg vil også takke 

mine venner, familie og medstudenter som har støttet og hjulpet meg gjennom skrivingen av 

denne masteren. Sist vil jeg også takke alle professorer, lektorer, og medstudenter gjennom 

utdanningsløpet som har bidratt til å utvikle meg til en fullutdannet lærer.  

Sammendrag 

Sosiale mediers voksende popularitet blant barn og ungdommer har ført til mer 

oppmerksomhet rundt effektene sosiale medier har på barn og ungdommer sin psykiske helse. 

Derfor har jeg derfor gjennomført en litteraturgjennomgang ved å bruke 51 forskningsstudier 

for å besvare hva slags effekter sosiale medier har på barn og ungdommer sin psykiske helse, 

og hvis sosiale medier påvirker barn og ungdommer sin psykiske helse, hvordan sosiale 

medier kan jobbes med i skolen gjennom det tverrfaglige tema folkehelse og livsmestring. 

Funnene viste at sosiale medier påvirker barn og ungdommer sin psykiske helse både negativt 

og positivt. Negative psykiske helseeffekter ved bruken av sosiale medier funnet er 

forsterkning av- og oppfordring til sosial sammenligning og FOMO, påvirkningen av 

kroppsbilde og søvn negativt, forverring av psykiske helseproblemer som depresjon, 

selvskading og spiseforstyrrelser, samt kan sosiale medier være en arena for nettmobbing. 

Positive psykiske helseeffekter funnet ved bruken av sosiale medier er evnen til å 

opprettholde kontakt med venner og familie, samt finne sosial støtte. Skoler kan jobbe med 

sosiale medier gjennom mediepedagogikk, hvor mediekunnskap inngår, som har i de siste 

årene utviklet seg til å tilpasse seg fremveksten av sosiale medier. I tillegg har social media 

literacy, eller sosiale mediekunnskaper utviklet seg for å spesifikt håndtere sosiale medier, og 



 

 

utfordringer sosiale medier påfører. Likevel er spesifikke teoretiske rammeverk for hvordan 

skoler kan jobbe med sosiale medier fremdeles sjeldne, men forskning tyder på at tilfeller 

hvor skoler har jobbet med sosiale medier har hjulpet deres elever håndtere sosiale medier 

bedre, og begrense de negative psykiske helseeffektene som kan forekomme ved bruken av 

sosiale medier. Derfor må flere teoretiske rammeverk knyttet til hvordan skoler kan jobbe 

med sosiale medier utvikles for å hjelpe elever bedre håndtere utfordringer og skadelige 

psykiske helseeffekter sosiale medier kan påføre, samt oppfordre til positiv bruk.  

Abstract  

The growing popularity of social media among children and adolescents has led to more 

attention being paid to the effects social media has on children and youth’s mental health. 

Therefore, I have conducted a literature review using 51 research papers to answer what type 

of effects social media has on children and adolescents’ mental health, and if social media 

affects children and adolescents' mental health, how social media can be worked with in 

school through the interdisciplinary topic health and life skills. The findings showed that 

social media affects children and adolescents’ mental health both negatively and positively. 

Negative mental health effects from using social media are the reinforcement and 

encouragement of social comparison and FOMO, the impact on body image and sleep 

negatively, exacerbation of mental health problems such as depression, self-harm and eating 

disorders. Additionally, social media can be used for cyberbullying. Positive mental health 

effects found from using social media are the ability to maintain contact with friends and 

family, as well as finding social support. Schools can work with social media through media 

pedagogy, which includes media literacy, which in recent years has developed to adapt to the 

emergence of social media. In addition, social media literacy has evolved to specifically 

address social media, and challenges social media poses. Nevertheless, specific theoretical 

frameworks for how schools can work with social media are still rare, but research suggests 

that cases where schools have worked with social media have helped their students handle 

social media better and limit the negative mental health effects that can occur from the use of 

social media. Therefore, more theoretical frameworks related to how schools can specifically 

work with social media must be developed to help students better deal with challenges and 

harmful mental health effects social media can inflict, as well as encourage positive use.   
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Barn og ungdommer sin psykiske helse og sosiale 

medier – Folkehelse og livsmestring i sosiale mediers 

tidsalder 

Children and adolescents’ mental health and social 

media – Health and life skills in the age of social media 

Innledning 

Sosiale medier og psykisk helse 

I 2020 ble dokumentarfilmen «the social dilemma» utgitt. Filmen kritiserte sosiale medier for 

å bruke algoritmer til å gjøre oss avhengige, spre feilinformasjon, samt skade vår psykiske 

helse. Tidligere ansatte var en del av filmen og ga uttrykk for at sosiale medier er designet for 

å maksimere profitt gjennom algoritmer, som indirekte fører til skadelige effekter hos sine 

brukere ved å maksimere vår tid på ulike sosiale medieplattformer (Orlowski, 2020). Filmen 

ble en stor suksess, og var det mest populære filmen på Netflix kort tid etter den ble utgitt 

(Bean, 2020). Dette er ikke første gang sosiale medier har blitt kritisert av tidligere ansatte og 

innflytelsesrike personer. I 2017 sa Sean Parker, tidligere president hos Facebook, at han 

mener at Facebook er skapt for å utnytte svakheter i menneskelig psykologi for å skape et 

avhengighetsskapende produkt. Han la også til at «bare gud vet hva det gjør med våre barns 

hjerner» (Solon, 2017). I 2018 gikk Tesla sin CEO, og den nåværende verdens rikeste mann 

Elon Musk, på Joe Rogan sitt podcast og kritiserte sosiale medier for å fremvise et urealistisk 

positivt bilde av andre som fører til at man ikke føler seg god nok til sammenligning (Rogan, 

2018). Prikken over i-en kom sent i september 2021 når interne dokumenter ble lekket fra 

Meta Platforms som inneholdt intern forskning. Som resultat av dette gjennomgikk Meta 

Platforms en signifikant skandale, blant annet fordi dokumentene inneholdt forskning som 

viste at Meta Platforms vet at deres plattformer kan være skadelig for ungdommer når det 

gjelder psykisk helse og selvbilde (Wall Street Journal, 2021). Dette førte blant annet til at 

flere senatorer i USA krevde at Meta Platforms sin CEO, Mark Zuckerberg, skulle stille til en 

høring i kongressen for å avklare problemstillinger rundt de skadelige effektene av Meta 

Platforms sine sosiale medieplattformer (Rodriguez, 2021).  
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Det er ikke bare insidere, kjendiser og innflytelsesrike personer som har omtalt sosiale 

mediers effekt på psykisk helse. En video fra 2021 lagt ut av Jubilee, som er en YouTube 

kanal med over 7 millioner abonnenter, inkluderte tre ungdommer som var mot, og tre 

ungdommer som var for sosiale medier. I videoen diskuterte ungdommene hvordan sosiale 

medier har påvirket dem. Blant de negative følgene av sosiale medier oppga ungdommene at 

sosiale medier har skadet deres selvtillit og kroppsbilde gjennom sosial sammenligning og 

nettmobbing, samt skadet sosiale forhold. Samtidig ble positive effekter oppgitt som å 

opprettholde kontakt med venner og familie, samt motta sosial støtte. En ungdom foreslo at 

kunnskaper om sosiale medier burde være inkludert i skolen, og de andre var enige (Jubiliee, 

2021). I tillegg til dette, så husker jeg personlig hvor viktig antall likes var på profilbildet 

man hadde på Facebook, og at humøret mitt kunne bli negativt påvirket hvis jeg ikke fikk nok 

likes. Venner og bekjente har også gitt uttrykk for at sosiale medier kan være alt fra en 

distraksjon fra viktigere ting, til noe man bør unngå for å bli lykkeligere og mer produktiv.  

Hvordan bør da lærere og skolen forholde seg til sosiale medier? Gjennom det tverrfaglige 

tema folkehelse og livsmestring krever den gjeldene læreplanen at skolen skal bidra til å 

hjelpe elevene mestre sine liv, og oppfordre til god fysisk-, og viktigst her, psykisk helse 

(Utdanningsdirektoratet, 2020a). Hvis sosiale medier har stor påvirkning på barn og 

ungdommer sin psykiske helse, blir sosiale medier et veldig relevant tema innenfor skolen og 

klasserommet i en alder hvor bruken av sosiale medier er veldig utbredt og voksende blant 

barn og ungdommer (Medietilsynet, 2020; Aalen & Iversen, 2021). 

Problemstilling og tema 

Min problemstilling er: Hva sier forskning om hvordan sosiale medier påvirker barn og 

ungdommer sin psykiske helse, og hvordan kan skolen jobbe med dette i det tverrfaglige 

temaet folkehelse og livsmestring? For å besvare på problemstillingen, skal jeg i den første 

delen gå gjennom teori innenfor pedagogikk og didaktikk relatert til arbeid med psykisk helse 

og medier i skolen. Her skal jeg først undersøke hvordan psykisk helse blir jobbet med i 

skoler og viktigheten av dette, samt gjennomgå implikasjonene det tverrfaglige tema 

folkehelse og livsmestring har for skolens ansatte og elever. I den andre delen skal jeg 

undersøke hvordan, og eventuelt i hvilke tilfeller, sosiale medier påvirker barn og 

ungdommer sin psykiske helse. Dette innebærer å se på hvordan individuelle karakteristikk 

slik som kjønn og psykiske forutsetninger påvirker sosiale medier sin effekt på barn og 

ungdommer sin psykiske helse. I tillegg skal jeg undersøke hvordan typen bruk av sosiale 

medier påvirker barn og ungdommer sin psykiske helse. Dette vil si mer eller mindre bruk, 
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passiv eller aktiv bruk, om det blir brukt til å sammenligne seg selv med andre, kommunisere 

og mer. Sist skal jeg trekke dette sammen for å komme med en konklusjon angående hva 

slags effekter sosiale medier har på barn og ungdommer og faktorer som spiller inn i bildet, 

samt hvordan skoler bør jobbe med å bruken av sosiale medier koblet til barn og ungdommer 

sin psykiske helse.  

Bakgrunn 

Folkehelse og livsmestring – arbeid med psykisk helse i den norske skolen 

Fokuset på barn og ungdommer sin psykiske helse i skolen er ikke noe nytt. Helt tilbake på 

80-tallet ble helsefremmende skoler satt på dagsorden i Europa. I Norge økte fokuset på 

elever sin psykiske helse sent på 90-tallet når det ble innført en plan som skulle sørge for at 

alle ansatte i skolen skulle bidra til å bedre elevers psykiske helse. Arbeid med elevers 

psykiske helse har en lang historikk i Norge, men etter skuffende internasjonale 

skoleresultater for norske skoler tidlig på 2000-tallet ble akademisk ytelse mer prioritert, 

derav kan man stille seg kritisk til den norske skolen sin prioritering når det gjelder elevers 

psykiske helse (Uthus, 2017). Allikevel er arbeid med barns psykiske helse og trivsel nedfelt i 

opplæringsloven og den gjeldene læreplanen LK20 (Utdanningsdirektoratet, 2020a; Uthus, 

2017)  

Livsmestring i den norske skolen før LK20 

Selv om folkehelse og livsmestring er et nytt tverrfaglig tema i den norske skolen har ideene 

innenfor tema eksistert før dette i den norske skole. Livsmestring var også sentralt i den 

gamle læreplanen LK06 hvor det stod at «opplæringen skal medverke til ei karakterdanning 

som gir den einskilde kraft til å ta hand om eige liv, pliktkjensle for samfunnslivet og omsorg 

for miljølivet» (Utdanningsdirektoratet, 2016) gjengitt i (Uthus, 2017).  

Innføring i læreplanen 

I den gjeldene læreplanen LK20, som ble innført i 2020, er folkehelse og livsmestring et 

tverrfaglig tema som skal bidra til god fysisk og psykisk helse blant elever 

(Utdanningsdirektoratet, 2020a). Livsmestring handler om å mestre evnen til å forstå og 

påvirke viktige faktorer i sitt eget liv. Livsmestring i skolen har som mål å forbedre elevers 

psykiske helse og å forebygge problemer med elevers psykiske helse. Temaer som inngår i 

livsmestring er eksempelvis tanker, følelser, relasjoner, verdivalg og betydningen av mening i 

livet (Klomsten, 2018). Innføringen av dette tverrfaglige tema er basert på ideen om at 
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skolen, og ikke bare helsetjenestene skal bidra til barn og ungdommer sin folkehelse (Viig et 

al., 2021). 

Folkehelse og livsmestring sitt formål og inkludering i skolen 

I løpet av de siste årene har fokuset på sammenhengen mellom utdanning og helse blitt mer 

sentral. Eksempelvis kan man se på FN sitt bærekraftmål nr. 4 som poengterer utdanningen 

sin viktighet for å leve et godt liv. I dagens samfunn vil det å ikke ha tilstrekkelig utdanning 

føre til negative konsekvenser senere i livet. Skolen skal både danne og utdanne elever, og 

disse to faktorene henger sammen. Folkehelse og livsmestring er knyttet tett opp mot skolens 

danningsoppdrag. Som tverrfaglig tema krever folkehelse og livsmestring bidrag fra alle fag. 

Gjennom arbeid med folkehelse og livsmestring skal elevene bli verdifulle og fullverdige 

medlemmer av samfunnet. Konkret betyr dette å jobbe med ferdigheter som vil komme 

elevene til gode senere i livet, slik som sosial kompetanse, emosjonell intelligens, kritisk 

tenkning, beslutning- og problemløsningskompetanse og evnen til å ta initiativ (Viig et al., 

2021). 

Folkehelse og livsmestring – Egne timer, eller innenfor fag?  

Det at folkehelse og livsmestring er et tverrfaglig tema er fastsatt, det er derimot ikke noe 

fasit på hvordan man skal jobbe med tverrfaglige tema. Man kan jobbe med tverrfaglige tema 

innenfor fag gjennom å samarbeide med andre lærere, eller man kan bryte opp timeplanen og 

sette av timer spesifikt til tverrfaglige timer (Viig et al., 2021). Aktuelle områder innenfor 

folkehelse og livsmestring, ifølge læreplanen er «fysisk og psykisk helse, levevaner, 

seksualitet og kjønn, rusmidler, mediebruk, og forbruk og personlig økonomi. Verdivalg og 

betydningen av mening i livet, mellommenneskelige relasjoner, å kunne sette grenser og 

respektere andres, og å kunne håndtere tanker, følelser og relasjoner hører også hjemme 

under dette temaet» (Utdanningsdirektoratet, 2020a). Innenfor fag kan folkehelse og 

livsmestring handle om mye ulikt. I samfunnsfag kan det handle om hvordan det å være en 

del av en gruppe påvirker individer, mens i kroppsøving kan folkehelse og livsmestring 

handle om hvordan egen oppfatning av kropp påvirker følelser man opplever. På tvers av fag 

kan man jobbe med folkehelse og livsmestring ved å samarbeide tverrfaglig, og bruke 

kompetanse og kunnskap fra alle fag til å jobbe med et felles tema relevant til folkehelse og 

livsmestring. Dette kan for eksempel skje gjennom et tverrfaglig prosjektarbeid. Sist er det 

viktig at uansett hvordan man jobber med folkehelse og livsmestring i skolen så skal elevene 

også oppleve verdiene i folkehelse og livsmestring integrert i skolen. Det vil si et 

læringsmiljø og pedagogisk praksis hvor elevene opplever trygge relasjoner både mellom 
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elever og ansatte i skolen samt et trygt læringsmiljø hvor elevene kan oppleve mestring. 

Skoleledere og lærere må sammen skape en helsefremmende skole (Viig et al., 2021). 

Kritikk av folkehelse og livsmestring 

Etter innføringen av LK20 i 2020 har folkehelse og livsmestring som tverrfaglig tema skapt 

kontrovers blant visse fagfolk. Det har blant annet blitt argumentert for at livsmestring er en 

måte for myndighetene å fraskrive seg ansvar når det gjelder elevers helse, og heller sette 

ansvaret på individet, som argumenteres til å være en del av en økende individualisering i 

samfunnet (Marit & Maria, 2020; Mørch, 2020; Samnøy & Tjomsland, 2021). Professor i 

kultur- og samfunnspsykologi fra universitetet i Oslo Ole Jacob Madsen kritiserer folkehelse 

og livsmestring i skolen som feil medisin for å forbedre elevers psykiske helse. Han mener at 

stadig større press til å prestere på skolen og faktumet at elever i dag må tidlig ta valg om 

utdannelse og karriere fører til økende psykiske helseplager. Derfor må barn og ungdommer 

sine psykiske helseplager bli tatt opp som et samfunnsproblem, ikke et individuelt problem. 

Videre mener han også at folkehelse og livsmestring er enda en ting de som allerede sliter på 

skolen kan mislykkes i (Madsen, 2019). Professor og psykolog Willy-Tore Mørch sier seg 

enig med Madsen og legger til at folkehelse og livsmestring blir veldig vagt med tanke på 

metode og at lærere ikke har nok kompetanse for å lære elevene å mestre sin egen psykiske 

helse. Mørch foreslår heller at lærere bør få bedre kompetanse i psykisk helse gjennom deres 

utdanning, at fokuset på psykisk helse i skolen ikke skal være så individorientert og at 

skoleforholdene, slik som god klasseledelse og færre elever per lærer, må forbedres for å 

faktisk forbedre elevers psykiske helse (Mørch, 2020). 

Hva gjør lærere for å bidra til god psykisk helse blant elever? 

Psykiske helseproblemer blant barn og ungdommer har negative konsekvenser. Derfor 

forventes det at lærere bidrar til en god psykisk helse blant deres elever. Det er viktig at 

lærere har en tilfredsstillende kompetanse til å oppnå dette målet. I en rapport utgitt i 2014 

svarte 77% av grunnskolelærere å ha opplevd å ha elever med psykiske helsevansker de siste 

3 årene. Når grunnskolelærere ble spurt hva de gjør om de har elever med psykiske 

helsevansker svarte flertallet seg enige i at de omorganiserer undervisningen og/ eller 

klasserommet for å tilpasse eleven/ elevene med psykiske helseplager samt at de følger opp 

og tilrettelegger skolearbeidet for elever med psykiske helseplager. Flesteparten av 

grunnskolelærere meldte også i fra at de utenfor klasserommet kan snakke med elever som 

sliter med sin psykiske helse og organisere møter for å hjelpe elever berørte av problemer 

relatert til psykisk helse. Flesteparten av grunnskolelærere sier seg enige i at de kan 
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samarbeide med andre skoleansatte for å håndtere utfordringer relatert til psykisk helse blant 

deres elever samt at skolen bidrar til å fremme elevers psykiske helse gjennom 

kompetanseutvikling, planer og tiltak (Holen & Waagene, 2014). Gode relasjoner til elever 

som skaper et godt læringsmiljø med en støttende lærer er en avgjørende faktor læreren kan 

bidra med for å fremme elevers psykiske helse (Larsen & Christiansen, 2015). Lærer-elev 

relasjonen påvirker elevens selvverd, depresjon og sosial angst, derfor kan en lærer bidra mye 

til å fremme elevers psykiske helse gjennom å kontinuerlig jobbe mot en god lærer-elev 

relasjon. 

Lærernes utfordringer med arbeid for elevers psykiske helse 

Som Mørch (2020) satte søkelys på, trenger lærere mer kompetanse innenfor psykisk helse 

for å arbeide effektivt med dette tema i skolen. I en undersøkelse av Nordisk institutt for 

studier av innovasjon, forskning og utdanning (NIFU) fra 2014 meldte de fleste lærere at de 

ønsker mer målrettet arbeid mot å fremme elevers psykiske helse og å forebygge psykiske 

helseplager blant deres elever. Flertallet av lærere meldte også at de ønsket mer kompetanse, 

ressurser og tilrettelegging fra skolen for å takle dette (Larsen & Christiansen, 2015). Dette 

blir støttet av en studie blant norske lærere som viste at mange lærere opplever stress fordi de 

føler seg ansvarlige for deres elever sin psykiske helse samtidig som de ikke føler at de har 

tilstrekkelig kompetanse til å hjelpe med dette. Over 60% av lærere i denne studien var enige 

i at de har både et profesjonelt og personlig ansvar for deres elever sin psykiske helse, 

samtidig som over 40% av lærere ikke følte at de kunne hjelpe elever med psykiske 

helseplager. Dette skaper problemer for lærerne også, da over 40% av lærere bekymrer seg 

over deres elever psykiske helse og 31,8% av lærere var enige eller noe enige i at dette 

påvirker deres søvn negativt (Ekornes, 2017). En studie fra utdanningsdirektoratet 

gjennomført i 2013 viser til mange av de samme funnene. En stor andel grunnskolelærere 

føler ikke at de har nok kompetanse på dette emne. Når lærere ble spurt om å vurdere 

utsagnet «kontakter ingen fordi jeg har ikke kompetanse til å vurdere om en elev har psykiske 

vansker» relatert til hvem de kontakter ved mistanke om en elev med psykiske helsevansker, 

på en skala fra 1, som betyr aldri til 5, som betyr alltid, ble utfallet blant grunnskolelærere 

4,87 i snitt. På utsagnet «Jeg har ikke kompetanse til å utarbeide et eget pedagogisk opplegg 

for en elev som har psykiske vansker» ble lærere bedt å vurdere deres enighet fra en skala fra 

1-5, og resultatet ble i snitt 3,18 blant grunnskolelærere. Dette tilsier at mange lærere ikke 

føler at de har tilstrekkelig kompetanse til å håndtere psykiske helseplager blant elevene.  



7 

 

Teori 

Psykisk helse  

God psykisk helse defineres av verdens helseorganisasjon som «en tilstand av velvære der 

individet kan realisere sine muligheter, håndtere normalt stress i livet, arbeide produktivt 

samt bidra ovenfor andre i samfunnet» (WHO, 2018). Helsebegrepet har utviklet seg fra å 

være definert som fravær av sykdom til noe mer enn bare dette. I dag kan god helse bli 

definert som å ha forutsetninger, slik som tilhørighet og mestring, for å kunne leve et godt liv, 

samt trives både fysisk, psykisk og sosialt til tross for livets utfordringer. Altså god psykisk 

helse handler ikke om å leve et perfekt liv, men å ha evnen til å leve godt liv til tross for 

motgang (Uthus, 2017).  

Psykisk helse blant barn og ungdommer 

En metastudie som inkluderte studier fra flere ulike land viste at god psykisk helse er en 

forutsetning for å gjøre det bra på skolen blant ungdommer, derfor kan ungdommer sin 

psykiske helse påvirke deres utdanning både negativt og positivt (Bas, 2021). Barn og 

ungdommer kan oppleve stress, angst, depresjon og adferdsproblemer. Gutter opplever færre 

psykiske helseproblemer enn jenter, men psykiske helseproblemer forekommer også hos 

gutter (Uthus, 2017). Med økende forekomst av psykiske helseplager blant barn og 

ungdommer de siste årene, kan psykiske helseproblemer være veldig problematiske for skoler 

som kan se en økning av elever som sliter akademisk og med trivselen.  

Psykiske helseplager blant barn og ungdommer 

Globalt opplever en av syv mennesker mellom 10 og 19 år å ha en psykisk lidelse. Psykiske 

lidelser slik som depresjon og angst i ung alder kan føre til problemer gjennom livet. 

Psykiske lidelser fører til problemer slik som vanskeligheter med utdanningen, sosial 

ekskludering, diskriminering og stigma. Angst er den vanligste psykiske lidelsen blant 

mennesker mellom 10 og 19 år, spesielt blant de mellom 15-19 år hvor 4.6% har en angst 

lidelse sammenlignet med 3.6% blant de mellom 10-14 år. Depresjon forekommer blant 1.1% 

av 10-14-åringer og 2.8% av 15-19-åringer. Både angst og depresjon kan sterkt påvirke 

oppmøte på skolen og akademisk prestasjon (WHO, 2021).  

Livsmestring og psykisk helse – Bandura sin sosialkognitive teori 

Bandura sin sosialkognitive teori om «human agency» kan nærmere belyse hva livsmestring 

innebærer for psykisk helse. Bandura mente at, gjennom evolusjonen, har mennesker en unik 
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evne som innebærer å klare å påvirke sitt liv på en positiv måte bevisst. «Human agency», 

mente han, har fire grunnleggende egenskaper. Disse er:  

1. Intentionality eller intensjonalitet– å bevisst forme planer og strategier for å oppnå 

disse planene 

2. Forethought eller vurdering og refleksjon om fremtiden – Å sette mål for fremtiden og 

å reflektere over sannsynlige utfall av ulike handlinger 

3. Self-reactiveness eller selvregulering – Selvregulering og det å sørge for at 

handlingsplaner og mål satt blir gjennomført 

4. Selv-reflectiveness eller selvrefleksjon – Å reflektere over egen funksjonalitet som 

innebærer metakognisjon og å kritisk reflektere over egen effektivitet, tankeganger og 

handlinger  

(Bandura, 2006) 

Bandura sin definisjon av god fysisk og psykisk helse er da å mestre det å være agent i sitt 

eget liv. Hvis mennesker klarer dette har de, ifølge han, funnet nøkkelen til et langt og 

lykkelig liv (Uthus, 2017) 

Forklaringer på barn og ungdommer sin nedgang i psykisk helse 

Barn og ungdommer sin psykiske helse har sett en nedgang siden 2012 (Twenge et al., 2018; 

Uthus, 2017). Det finnes ikke en simpel forklaring dette fenomenet, men flere faktorer har 

fått skylden for dette fenomenet. I denne litteraturgjennomgangen blir hovedfokuset på 

sosiale mediers påvirkning på barn og ungdommer sin psykiske helse. Sosiale medier har blitt 

beskylt til å være hovedårsaken til barn og ungdommer sin forverrede psykiske helse av blant 

annet Twenge et al. (2018) som har pekt på mer tid brukt bak skjermer, fremveksten av 

sosiale medier og internettet som en stor årsak til dette fenomenet. Uansett årsak, er 

forverringen av barn og ungdommer sin psykiske helse et empirisk observerbart fenomen 

som må løses, men for å få et helhetlig bilde av sosiale mediers påvirkning på barn og 

ungdommer sin psykiske helse, og dens nedgang, må man undersøke andre mulige faktorer 

som spiller inn i bildet her. 

Prestasjonspress i skolen 

 Samfunnsforskeren Saskia Sassen (2014) og Sosiologen David Baker (2009), gjengitt i 

(Uthus, 2017) har pekt på hvordan samfunnet har utviklet seg på en måte hvor utdanning er et 

krav for å lykkes, og dette skaper da et samfunn preget av sterkt prestasjonspress. Det er et 
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empirisk observerbart fenomen at stress og stress-relaterte psykiske helseplager er økende og 

at dette har en sterk korrelasjon med skolen. En studie utgitt i 2019 fant ut at blant svenske 

ungdommer fra 7.-9. klasse bidro sosiale stressfaktorer som konflikter med familien, å passe 

inn med jevnaldrende og problemer med romantiske forhold til økende stressnivå blant disse 

ungdommene, men den største faktoren var prestasjonspress i skolen. Studien fant også ut at 

selv om stress var mer utbredt blant jenter enn gutter totalt sett, var faktorene som bidro til 

økte stressnivå likt fordelt blant begge kjønn, hvor prestasjonspress i skolen var den mest 

fremtredende. Høyt stressnivå kan føre til angst og depresjon (Anniko et al., 2019). Janne et 

al. (2021) peker på at de siste årene er skolen mer preget av målbare resultater, i likhet med 

Sassen (2014) og Baker (2009), gjengitt i (Uthus, 2017) pekes det også på at 

samfunnsmessige problemer gjøres om til individuelle problemer folk skal lære å håndtere. 

Dette går også overens Madsen (2019) sin kritikk av folkehelse og livsmestring i den norske 

skole. Janne et al. (2021) intervjuet 10 jenter på 10. trinn fra skoler i Norge og fant ut at 

jentenes stressnivå ble negativt påvirket av: 

- Vurderingsopplegg som var mer detaljerte, ergo de kunne forberede seg mer 

- Flere prøver i en kort periode fordi dette gjør det vanskelig å fordele tiden man skal 

bruke til å forberede seg 

- Karakterer, spesielt i 10. klasse hvor det legger opp for muligheter til videreutdanning, 

samt presset til å stadig se en økning i karakterene 

Det samme gjenspeiles i Skaalvik og Fedrici (2015), gjengitt i (Uthus, 2017) hvor 39,7% av 

gutter og 55% av jenter i ungdomsskolen opplevde sterkt press eller svært sterkt press 

grunnet krav/ press om å gjøre det bedre på skolen. 42,5% av gutter og 50,6% av jenter 

opplevde det samme når det gjaldt krav/ press til å arbeide mer med skolefagene. 

Sammenlignet med krav/ press fra venner til å se ut på en bestemt måte (5.6% for gutter og 

12,7% for jenter) var prestasjonspress fra skolen en mye større årsak til press. Skoler med en 

prestasjonsorientert-, i forhold til en læringsorientert målstruktur virker å være en stor årsak 

til prestasjonspress i skolen (Uthus, 2017). 

Mobbing i skolen 

Mobbing kan være direkte eller indirekte. Direkte mobbing er mobbing som involverer fysisk 

mobbing med slag, spark og liggende, eller verbal mobbing med skjellsord, krenkende og 

hånlige kommentarer eller trusler. Den andre hovedformen er indirekte mobbing. Dette er 

sosial mobbing gjennom ting som utestenging eller ryktespredning. Å bli frosset ut, det å ikke 
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få være med i venneflokken og det å bli baksnakket er også former for indirekte mobbing 

(Hinduja & Patchin, 2010). I dag skilles også definisjonen av mobbing i to paradigmer. Det 

første paradigme handler om situasjoner hvor du har et offer som blir mobbet av en medelev 

eller flere medelever i en gruppe. Mobbingen blir definert som gjentatte handlinger som 

skader offeret enten psykisk eller fysisk og de som mobber har mer makt enn offeret som blir 

mobbet. Det andre paradigme er mer systembasert og går mer ut på mer komplekse sosiale 

prosesser. Det handler i praksis om ekskludering og det å bli utstøtt og marginalisert i skolen 

(Lund & Helgeland, 2020). Mobbing er blant den største risikofaktoren for barn og 

ungdommer sin psykiske helse. Mobbing kan føre til alvorlige negative sosiale, psykologiske 

og helsemessige følger (Uthus, 2017). I elevundersøkelsen fra 2021 oppga 5,7% av 10. trinns 

elever og 7,9% av 7. trinns elever å ha blitt mobbet (Utdanningsdirektoratet, 2022). En studie 

fra Tyskland viste at psykologisk mobbing, ikke fysisk, gir mest negative effekter på 9.-

klassinger sin psykiske helse (Baier et al., 2018). En studie fra 2010 viste at mobbing kan ha 

alvorlige konsekvenser for barn og ungdommer sin psykiske helse. Forskningsstudiet viste 

også at mobbing har langvarige negative konsekvenser, siden det ble funnet at 23-åringer som 

hadde vært mobbet når de var 16 hadde hyppigere forekomst av problemer med depresjon og 

selvtillit (Arseneault et al., 2010). 

Kroppspress i skolen 

Et negativt kroppsbilde kan føre til spiseforstyrrelser, angst, depresjon og en dårligere evne til 

å sosialisere og bygge forhold med andre mennesker. Problemer relatert til et negativt 

kroppsbilde påvirker både gutter og jenter, men forekomsten av et negativt kroppsbilde er 

hyppigere blant jenter (Davison & McCabe, 2006). En spørreundersøkelse fra Storbritannia 

fant ut at 79% av 11-16-åringer bryr seg om sitt utseende. 46% av jenter og 25% av gutter i 

denne aldersgruppen oppga at deres kroppsbilde førte til at de ofte eller alltid bekymret seg 

om sitt utseende (Mental Health Foundation, 2019). Kroppspress kan forekomme fra sosiale 

medier (Hjetland et al., 2021), og stadig mer forskning tyder på at sosiale medier kan være 

årsaken til økende kroppspress blant barn og ungdommer, som skal gjennomgås senere, men 

det er viktig å nevne at kroppspress også kan forekomme fra skolen. Forskning har vist at 

kroppsøvingsfaget kan bidra til å skape negative kroppserfaringer gjennom å fremme en 

framstilling av kroppen som et objekt som kan skapes, endres og bearbeides, samt gjennom 

dusjen hvor elever kan oppleve å bli mobbet og sjikaneres for deres kropp (Viig et al., 2021). 
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Sosiale medier 

Definisjon 

Sosiale medier blir definert som «nettsider og apper som tilrettelegger for å skape og dele 

innhold, og å delta i sosiale nettverk» av store norske leksikon, og eksempler gitt her er 

twitter, youtube, Instagram, Facebook og Snapchat (Enli & Aalen, 2018). Allikevel er det 

ikke så lett å finne en bred enighet, selv blant fagfolk, angående hva sosiale medier er og hva 

som gjør noe til et sosialt medium (Carr & Hayes, 2015). Carr og Hayes (2015) poengterer at 

den klassiske definisjonen av sosiale medier som digitale teknologier som fremhever 

brukerskapt innhold og interaksjon, som er lik den store norske leksikon bruker (Enli & 

Aalen, 2018), kan være for vag og problematisk siden det kan også brukes til å definere e-

poster som ikke regnes som et sosialt medium. En definisjon av sosiale medier med bred 

enighet trengs med en felles forståelse for å utvikle teori og forskning om sosiale medier. 

Carr og Hayes (2015) foreslår følgende definisjon på sosiale medier: «Sosiale medier er 

internett-baserte kanaler som tillater brukere å opportunistisk samhandle og selektivt 

presentere seg selv, enten i sanntid eller asynkront, med både brede og smale målgrupper som 

henter verdi fra brukergenerert innhold og oppfatningen av interaksjon med andre». 

Økende bruk av sosiale medier og økende problemer med barn og ungdommer sin psykiske 

helse  

I Norge bruker flertallet i alle aldersgrupper av internettbrukere sosiale medier. Mer enn 

halvparten av internettbrukere mellom 9 og 15 år bruker sosiale medier, og 90% av barn og 

ungdommer mellom 9-18 år bruker sosiale medier. Samtidig som den generelle fremveksten 

av sosiale medier som Facebook og Instagram, har bruken av sosiale medier blant barn og 

ungdommer har vokst betraktelig de siste 10 årene (Medietilsynet, 2020; Aalen & Iversen, 

2021). Siden, barn og ungdommer sin psykiske helse har i den samme perioden blitt verre, 

som tidligere påpekt, har dette ledet visse forskere til å undersøke om det er en kausal 

sammenheng mellom økningen i barn og ungdommer sine psykiske helseproblemer og 

bruken av sosiale medier (Odgers & Jensen, 2020; Twenge et al., 2018; Uthus, 2017; Aalen 

& Iversen, 2021).  

Algoritmer 

En måte å forklare hvorfor bruken av sosiale medier har økt er ved å se på sosiale mediers 

bruk av algoritmer. Algoritmer samler inn data som brukes i hovedsak til å skape målrettede 

annonser som er sosiale medier sin hovedinntektskilde. Lettere sagt er det slik at vår 
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oppmerksomhet er produktet, ergo har selskap som driver sosiale medier et insentiv til å 

sørge for at vår tid og oppmerksomhet maksimeres på sosiale medier (Lindgren & Lindgren, 

2021; Aalen & Iversen, 2021). Algoritme blir definert  av Aalen og Iversen (2021) som en 

oppskrift på hvordan en datamaskin løser en oppgave. En algoritme kan styre hva man får 

opp på nyhetsstrømmen, hvilke venner man blir foreslått, hvem som kommer først opp i 

søkeresultater og mer. I teorien kan det tenkes at algoritmer gir positive resultater for brukere 

av sosiale medier siden de er skapt for å fremvise det brukere er mer sannsynlig til å gi mer 

oppmerksomhet til, men uheldige resultater kan også forekomme. Algoritmer kan gi en 

bruker et tilbakeblikk på et bilde av en avdødd datter som brukeren muligens ikke ville se, 

eller finne sammenhenger som fører til stereotypier; slik som at ingeniør blir forbundet med 

mann, og sykepleier med kvinne (Aalen & Iversen, 2021). 

Mediepedagogikk 

I vestlige samfunn får mediene større og større betydning for vår læring, verdensforståelse og 

kommunikasjon. Derfor har det blitt utviklet et forskningsfelt som ser på hvordan mediene 

samspiller med teknologi, pedagogikk og barne- og ungdomskultur. Dette forskningsfeltet er 

oppkalt mediepedagogikk (Schofield & Frantzen, 2018). Mediepedagogikken har ikke enda 

klart å bli et forskningsfelt med bred innflytelse, men dette kan endres i fremtiden, med tanke 

på fremveksten av sosiale medier, spesielt blant barn og ungdommer (Aalen & Iversen, 

2021). Mediepedagogikken bygger på medievitenskapen, som ser på hvilke effekter mediene 

har på mennesker, og pedagogikk. Mediepedagogikken har historisk sett på medienes rolle i 

læring, oppvekst, kompetanse og danning. I likhet med pedagogikken, har 

mediepedagogikken gått fra et behavioristisk perspektiv til et perspektiv mer i tråd med 

sosiokulturell læringsteori, som analyserer sosiale praksiser og kontekster mediebruken er en 

del av. Mediepedagogikken består av tre dimensjoner, som er: 

1. Sosialisering, som problematiserer medienes rolle i barndom og oppvekst 

2. Undervisning om medier, som fokuserer på studien av medier  

3. Undervisning med medier, som ser på hvordan medier brukes i undervisningen som et 

kommunikasjonsverktøy  

(Schofield & Frantzen, 2018) 

Mediekompetanse  

Mediekompetanse er tett knyttet opp mot begrepene «critical literacy», eller «critical media 

literacy», som kan oversettes til kritisk mediekompetanse. Dette omhandler læringsaktiviteter 
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og undervisningsmetoder som bidrar til kritisk tenkning rundt mediebruk og mediebudskap. 

Formålet er å koble teori med praksis for å skape unge mennesker med evnen til å navigere 

vårt moderne medielandskap. Mediekompetanse i mediepedagogikken går ut på å bygge 

kompetansen til å forstå, samt bruke medieverktøy (Schofield & Frantzen, 2018). 

Mediekompetanse har blant annet blitt definert som en kritisk tenkning ferdighet som skal 

utvikle evnen til selvstendig dømmekraft om medieinnhold. Kritisk tenkning bidrar til å både 

motta budskap og å produsere mening (Jeong et al., 2012). Meyrowitz (1998) deler opp 

mediekompetanse i tre typer: 

1. Innhold, som vil si kompetanse om hva slags ideer og verdier mediene fremhever 

2. Grammatikk, som vil si kompetanse om hva slags teknikker som blir brukt når 

innhold blir fremhevet i mediene, slik som hvordan kameravinkler kan bli brukt for å 

fremstille makt og lignende 

3. Kompetanse om medium som blir brukt, som vil si kompetanse de unike 

karakteristikkene til et slags media 

Mediepedagogikk i undervisningen 

Mediepedagogiske forskere og teoretikere har forsøkt å finne et svar på hva om mediene man 

skal undervise, hvordan dette skal undervises og hvorfor dette skal undervises om. 

Mediekompetanse, og overordnende mål som kritisk bevissthet, autonomi, frigjøring og 

borgerskap har blitt vektlagt. I likhet med pedagogikken har mediepedagogikken utviklet og 

endret seg gjennom årene. Det som har vært gjennomgående er mediepedagogikkens fokus 

på en kritisk resepsjon av mediene. Med fremveksten av sosiale medier og andre medier som 

ikke bare handler om konsum, men også om produksjon har mediepedagogikken utviklet seg 

til og også inkludere det å utøve kritisk dømmekraft for å mestre interaksjon og deltagelse i 

mediene, samt produksjon av innhold i medier (Schofield & Frantzen, 2018).   

Social media literacy 

Tradisjonelt har «media literacy», eller mediekompetanse fokusert på tradisjonelle medier 

som er lite brukt av barn og ungdommer i dag (Gordon et al., 2021). I det siste har det derfor 

blitt mer fokus på å lære barn og ungdommer «social media literacy», eller kunnskaper om 

sosiale medier. Social media literacy tar i betraktning at sosiale medier skiller seg ut fra andre 

medier og går blant annet ut på å kritisk analysere og reflektere over valg man selv tar på 

sosiale medier, og hvorfor man tar disse valgene, samt ha en forståelse over effekten 

algoritmer har på sosiale medier (Cho et al., 2022).  
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Metode 

Valg av metode  

Sosiale mediers effekt på barn og ungdommer sin psykiske helse er et komplekst tema med 

mange nyanser og faktorer som spiller inn i bildet. Den første faktoren jeg tok i betraktning 

når jeg valgte litteraturgjennomgang var at det å bygge en viss forståelse av hvordan sosiale 

medier påvirker barn og ungdommer sin psykiske helse krever metodisk mangfold. Det andre 

jeg tok i betraktning var at det finnes mange forskningsstudier som har forsket på dette tema. 

Jeg ville undersøke hvordan ulike faktorer og forutsetninger spiller inn i effekten sosiale 

medier har på barn og ungdommer sin psykiske helse, samt spesifikt hva de effektene er og 

innebærer for barn og ungdommer sin psykiske helse. Derfor konkluderte jeg med at ved å 

finne, sortere, syntetisere og systematisere litteratur innenfor dette tema vil jeg gi et større 

bidrag til forskning på dette tema sammenlignet med metoden jeg hadde først tenkt ut, som er 

kvalitativt intervju. Et vrient og sensitivt tema, slik som psykisk helse kan føre til at 

informantene ikke føler seg komfortable (Christoffersen & Johannessen, 2012). I tillegg til 

dette ville tidsbegrensninger ført til at jeg konkluderte med at eksisterende litteratur egnet seg 

bedre for å dekke et stort tema som dette fremfor kvalitative intervju.  

Hva er en litteraturgjennomgang 

Metoden jeg har brukt for å besvare problemstillingen min er en litteraturgjennomgang. En 

litteraturgjennomgang kan defineres som en systematisk oppsummering av relevant forskning 

innenfor et tema eller fagfelt. Litteraturgjennomganger har også blitt definert som en tekst 

som logisk argumenterer en sak basert på viten som finnes på det emne, samt en 

eksaminering av forskningsbasert informasjon på et spesifikt emne. Gjennomgående vil det 

da si at en litteraturgjennomgang skal gjennomgå og systematisk undersøke hva vi vet 

innenfor et tema eller fagfelt for å besvare en problemstilling. Litteraturgjennomgangen skal 

da ikke bare være en oppsummering, men også komme med et selvstendig bidrag. Hensikten 

med en litteraturgjennomgang er å anskaffe seg nok kunnskap om et tema for å bygge et 

grunnlag som gjør det mulig å uttale seg om det tema. En litteraturgjennomgang kan bygges 

opp gjennom 6S-modellen som er som følger: 

1. Spørre – bestemme hva slags tema du ønsker å skrive litteraturgjennomgang i 

2. Søke – finne forskning, eller funn på det tema du har valgt for å bygge din 

litteraturgjennomgang 
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3. Sortere – her skal du sortere ut funn, og bestemme hva som er relevant som du skal 

beholde, samt hva du skal forkaste 

4. Syntetisere – bruke funn du har valgt å beholde til å sammenligne, kontrastere og 

eventuelt skape en ny helhet  

5. Skrive – litteraturgjennomganger er skriftlige dokumenter, så her skal du bestemme 

deg for hvordan du går frem med å skrive dette 

6. Systematisere – Litteraturgjennomganger skal være strukturerte og systematiske. De 

skal utføres etter en bestemt plan hvor alle trinn kan tydelig forklares og beskrives 

 Vitenskapen innenfor et fagfelt eller tema kan videreutvikle seg i fremtiden som bygger opp 

mer forskning og kunnskap, samt endrer på hva vi vet innenfor det fagfeltet eller temaet. 

Forskningslitteraturen innenfor et tema kan da være motsigelsesfull og ikke konklusiv. En 

litteraturgjennomgang kan, gjennom de 6 S-ene, ikke bare finne ut av hva forskningen vet om 

et tema, men også finne ut av hva som er godt utforsket innenfor et tema, hva som bør bli mer 

forsket på og kombinere eksisterende forskningsstudier som kan utfylle hverandre (Persson & 

Persson, 2021; Snyder, 2019). 

Datainnsamling og analyse 

Inklusjonskriteriet for empirisk litteratur brukt i denne studien var at de skulle være fra 

fagfellesvurderte journaler eller bøker, samt at litteraturen skulle være norsk- eller 

engelskspråklig. Søkemotorer brukt var Google Scholar og Oria, og gjennom disse ble 

nøkkelord knyttet opp mot sosiale medier, barn og ungdommer, samt psykisk helse på norsk 

og engelsk brukt for å finne relevant forskningslitteratur. Nøkkelordene brukt var: Mental 

health/ psykisk helse, ungdommer/ adolescents, barn/ children, social media/ sosiale medier, 

FOMO, gender/ kjønn, body image/ kroppsbilde, passive use/ active use, sleep, triggers, 

depression og cyberbullying/ nettmobbing. Av 58 empiriske studier jeg fant, sorterte jeg det 

til å inkludere 51 empiriske studier totalt. Blant de inkluderte empiriske studiene brukte 39 av 

dem barn og/ eller ungdommer 19 år eller yngre som forskningssubjekter, 4 brukte både 

voksene og barn/ ungdommer, mens 8 brukte bare voksene. De forskningstudiene med unge 

voksene som foskningssubjekter ble utvalgt grunnet manglende forskning på barn og 

ungdommer når det gjelder visse emner. Antagelsen her var da at effektene sosiale medier har 

på unge voksende er lignende effekten sosiale medier har på ungdommer. Empirisk litteratur, 

hvor en forsker undersøker noe for å komme til noe funn om noe (Persson & Persson, 2021), 

som omhandler sosiale mediers effekt på barn og ungdommer sin psykisk helse ble brukt for 

å bygge en forståelse av forskningslitteratur koblet til dette tema. Det vil si hva forskning vet 
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om tema, hva forskningen på dette tema har hatt søkelys på, samt hva forskning bør fokusere 

mer på i fremtiden. Empirisk forskning med ulike metoder ble brukt for å dekke ulike formål. 

I sorteringsfasen ble først litteraturgjennomganger og longitudinelle studier som omhandlet 

den generelle effekten sosiale medier har på barn og ungdommer sin psykiske helse selektert, 

og brukt til følgende formål; Litteraturgjennomganger ble brukt først fordi de egner seg til å 

få et innblikk innenfor et tema når det gjelder hva det har blitt forsket på og hva forskningen 

innenfor det tema har kommet frem til, med andre ord er det en god måte å skaffe seg en 

oversikt over et tema (Persson & Persson, 2021). Derfor, i syntetisering, skrive og 

systematiseringsfasen ble litteraturgjennomgangene brukt for å finne ut av hva generell 

forskningslitteratur sier om koblingen bruken av sosiale medier har med barn og ungdommer 

sin psykiske helse. Selv om metastudiene ga et godt overblikk over forskningslitteraturen så 

de på hvordan tid brukt på sosiale medier korrelerer med barn og ungdommer sin psykiske 

helse mellom individer. Dette kan være problematisk siden det sier lite om bruken av sosiale 

medier forårsaker dårligere, eller bedre psykiske helse, bare at det finnes en korrelasjon. 

Derfor ble det deretter brukt longitudinelle studier brukt for å forsøke å etablere en kausal 

sammenheng mellom bruken av sosiale medier og barn og ungdommer sin psykiske helse. 

Longitudinelle studier bruker en longitudinell metode, som betyr at en forsker følger et eller 

flere individer over en lengere periode for å studere endringer og utvikling innenfor de 

individene (Svartdal, 2019). Hensikten var å da undersøke om endringer innenfor individer i 

tid brukt på sosiale medier påvirker barn og ungdommer sin psykiske helse for å forsøke å 

etablere en kausal sammenheng mellom bruken av sosiale medier og eventuelle påvirkninger 

på barn og ungdommer sin psykiske helse.  

Sist ville jeg gå mer i dybden og undersøke spesifikt de ulike måtene sosiale medier kan 

påvirke psykisk helse, samt hvordan visse forutsetninger kan påvirke i hvilken grad sosiale 

medier påvirker psykisk helse når det gjelder barn og ungdommer. Dette inkluderer: 

- Høyere/ lavere grad av sosial sammenligning 

- Høyere/ lavere opplevelse av FOMO 

- Kjønn 

- Displaced behavior theory 

- Søvnproblemer grunnet sosiale medier 

- Tilgjengelighetsstress grunnet sosiale medier  

- Kroppspress grunnet sosiale medier  

- Nettmobbing på sosiale medier 
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- Hvordan passiv og aktiv bruk påvirker effektene sosiale medier har på psykisk helse 

- Hvordan det å være diagnostisert med depresjon påvirker effektene sosiale medier har på 

psykisk helse 

- Hvordan det å støte på triggere påvirker effekten sosiale medier har på barn og 

ungdommer med psykiske helseplager   

I denne delen var ikke metodologien på forskningslitteraturen viktig, men heller at 

forskningslitteraturen dekket formålet. Teoretisk litteratur, som er litteratur som inneholder 

teorier, eller antagelser om et fenomen (Persson & Persson, 2021), ble også brukt for å 

supplere den empiriske litteraturen, og skape en bedre og mer helhetlig forståelse, som er en 

viktig for å syntetisere funnene (Persson & Persson, 2021). 

Reliabilitet og validitet 

Reliabilitet er knyttet til målesikkerhet, som vil si at man kan gjenta en undersøkelse flere 

ganger på ulike tidspunkter og oppnå samme resultat (Christoffersen & Johannessen, 2012; 

Svartdal, 2020). Innenfor reliabilitet inngår hvilke data som brukes, innsamlingsmetoden og 

hvordan data bearbeides (Christoffersen & Johannessen, 2012). Validitet går ut på om man 

måler det man ønsker å måle (Grønmo, 2021). Validitet kan deles inn i flere former. Relevant 

for min metode er begrepsvaliditet som handler om sammenhengen mellom dataene brukt og 

det generelle fenomenet, i mitt tilfelle vil dette si hvor godt forskningsstudiene jeg har utvalgt 

måler sosiale medier sin effekt på barn og ungdommer sin psykiske helse (Christoffersen & 

Johannessen, 2012).  

Intern og ekstern validitet og reliabilitet 

Intern validitet og reliabilitet referer til reliabilitet og validitet med tanke på forskningsdesign 

og metoden, mens ekstern validitet og reliabilitet går ut på validiteten og reliabiliteten av 

forskningen brukt i denne litteraturgjennomgangen (Grønmo, 2021). 

Intern validitet og reliabilitet 

Innenfor intern validitet og reliabilitet skal jeg forklare hvordan jeg har gått frem med å sikre 

validitet og reliabilitet gjennom utvalgskriterier, søkeprosessen, systematisering av data og 

analyse. Når det gjelder utvalgskriterier og søkeprosessen blir reliabiliteten styrket gjennom 

at forskningsstudiene brukt var fagfellesvurderte, som vil si at eksperter innenfor det 

relevante faget kritisk vurderer forskningsstudiet før den publiseres (Svartdal, 2021). Det som 

kan svekke validiteten er at 8 utvalgte studier sannsynligvis ikke er helt overførbare siden de 

brukte voksene som forskningssubjekter, og 4 brukte både voksene og barn og ungdommer. 
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Disse ble fremdeles tatt med grunnet manglende forskningslitteratur på visse emner som 

brukte bare barn og ungdommer som forskningssubjekter. Antagelsen min var at voksene er 

mentalt like nok barn og ungdommer til at å bruke forskningsstudier med voksende var 

foretrukket framfor å ikke dekke visse emner. Når det gjelder systematiseringen og 

analyseringen av data ble en metode brukt som skulle forsøke å etablere korrelasjon, 

kausalitet og et dypdykk innenfor tema. Som et nytt, komplekst og mangefasettert tema var 

det vanskelig å dekke alt innenfor dette tema, men gjennom å bruke litteraturgjennomganger 

for et generelt overblikk, longitudinelle studier for å etablere kausalitet og studier om 

spesifikke emner selektert grunnet deres relevans innenfor dette tema ble validiteten styrket. 

Relevansen av de spesifikke emnene ble valgt gjennom teori relatert til barn og ungdommer 

sin psykiske helse, samt litteraturgjennomganger som gir overblikk over fokus forskere har 

innenfor dette forskningsfeltet. Allikevel oppstod det problemer med validiteten knyttet til 

visse emner innenfor dette tema grunnet manglende forskningslitteratur funnet. Eksempelvis 

var det lite forskning på hvordan sosiale medier påvirker gutters kroppsbilde. 

Ekstern validitet og reliabilitet  

Studiene som ble valgt viste til ulike nyanser og funn innenfor samme tema som tilsier at 

sosiale medier er fremdeles et nytt forskningsområde hvor lite har blitt konkret etablert. 

Mulige forklaringer på dette er det stadige utviklingen av nye og ulike sosiale medier (Aalen 

& Iversen, 2021), et overdrevet fokus på Facebook, sammenlignet med hvor populært 

Facebook er blant barn og ungdommer (McCrory et al., 2020), samt en manglende definisjon 

av hva sosiale medier er spesifikt (Carr & Hayes, 2015). Bias, grunnet slik som Odgers og 

Jensen (2020) påpeker, at det er ofte en negativ forutinntatt mening om sosiale mediers effekt 

på barn og ungdommer sin psykiske helse ha påvirket resultatene og konklusjonen i visse 

studier. Gjennom analysen har jeg forsøkt å påpeke dette, gjennom støtte fra 

forskningslitteratur som påpeker dette og forklarer det. En av studiene i materialet (Brattøy et 

al 2019) trekker for vide slutninger om at sosiale medier fører til aggresjon blant gutter. 

Ettersom studien begrunner dette basert på online videospill, som faller utenfor den 

tradisjonelle definisjonen av sosiale medier (Enli & Aalen, 2018; Aalen & Iversen, 2021), 

kan den sies å ha svak validitet. Studien er inkludert fordi, til tross for denne unøyaktigheten, 

var den ellers grundig og utdypende. En studie fra 2020 viste at 51% av barn og ungdommer 

fra 9-18 år oppga å bruke Facebook, mens Instagram, Snapchat, tiktok og youtube var mer 

brukt (Medietilsynet, 2020). Til tross for dette er Facebook fremdeles overrepresentert 

innenfor dette forskningsfeltet, mens andre populære plattformer som Snapchat og Instagram 
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er underrepresenterte (McCrory et al., 2020). Dette kan svekke validiteten fordi effektene 

Facebook har på barn og ungdommer kan være forskjellige fra effektene de andre sosiale 

mediene har. Allikevel faller Facebook innenfor definisjonen av sosiale medier, og bør gi 

lignende effekter. Jenter var også overrepresentert i forskningslitteratur på dette feltet, 

spesielt når det gjelder kroppspress og kroppsbilde (McCrory et al., 2020; Vuong et al., 

2021), dette kan føre til at funnene ikke er like representative for gutter, som de er for jenter. 

I konklusjon vil jeg påpeke at til tross for utfordringer knyttet til å bygge opp en reliabel og 

valid litteraturgjennomgang innenfor et nytt forskningsfelt i stadig endring, har jeg, gjennom 

ulike tiltak nevnt ovenfor, sørget for en litteraturgjennomgang med akseptabel reliabilitet og 

validitet.  

Funn 

I denne delen skal jeg gjennomgå relevant forskningslitteratur knyttet til sosiale medier og 

psykisk helse for å skape en bedre forståelse om dette tema, samt bidra til å besvare 

problemstillingen.  

Hva sier generell forskningslitteratur? – Litteraturgjennomganger av sosiale mediers 

effekt på barn og ungdommer sin psykiske helse 

Siden litteraturgjennomganger trekker sammen ulike forskningsstudier i en, starter jeg ved å 

gjennomgå litteraturgjennomganger som omhandler sosiale mediers effekt på barn og 

ungdommer sin psykiske helse for å danne et utgangspunkt i hvilke effekter forskningen 

tilsier at sosiale medier har på barn og ungdommer sin psykiske helse, samt hva som bør 

utdypes senere i dette kapittelet for en dypere forståelse.  

Forskningslitteratur koblet til denne problemstillingen viser blandende resultater. Noen 

forskningsstudier slik som Bashir og Bhat (2017) kobler sosiale medier med flere psykiske 

helseproblemer blant unge voksene og ungdommer slik som angst, stress og depresjon. De 

negative effektene forekommer grunnet bekymringer knyttet til mengden likes og 

kommentarer man får, samt mobbing og trakassering på sosiale medier. En korrelasjon 

mellom mer tid brukt på sosiale medier og depresjon ble også funnet. Studien konkluderte 

med at sosiale medier har en negativ effekt på unge mennesker og medfører problemer slik 

som trakassering, mobbing, ensomhet, nedgang i intelligens, angst, stress og depresjon. 

Brattøy et al. (2019) sin litteraturgjennomgang trekker lignende konklusjoner. Studien så på 

sosiale medier sin effekt på barn og ungdommer mellom 10-19 år sin psykiske helse i vestlige 
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land. Funnene i artikkelen speilet Bashir og Bhat (2017) sine funn som tilsier at hyppig bruk 

av sosiale medier har en korrelasjon med dårligere psykisk helse. Studien fant også ut at 

jenter i større grad får negative virkninger som depresjon, angst og dårlig selvbilde av sosiale 

medier, og hevdet at gutter preges av aggressive reaksjoner og atferdsvansker. Dette funnet 

kan kritiseres fordi begrunnelsen var et eksempel på en gutt som selv rapporterte å ha ødelagt 

tastaturet når internettet koblet seg fra mens han spilte videospill. Videospill mangler flere 

egenskaper slik som å være finansiert av algoritmestyrt reklame og være en arena som 

tilrettelegger for skapning og deling av innhold (Enli & Aalen, 2018). Studien hadde likevel 

interessante funn, slik som en korrelasjon mellom sosiale medier og søvnmangel, grunnet 

FOMO opplevd på sosiale medier. Brattøy et al. (2019) nevner også noen positive effekter, 

som det å motta positive tilbakemeldinger og finne støtte fra venner ved sosiale utfordringer, 

men Brattøy et al. (2019) hevder at kommunikasjon på sosiale medier fører til mangelfull 

sosial læring grunnet manglende elementer som ansiktsuttrykk og stemmeleie uten å vise til 

direkte bevis på dette. Derfor kan negativt bias ha påvirket studien.  

Odgers og Jensen (2020) problematiserer forskning på dette området og påpeker at til tross 

for at fokuset på sosiale mediers effekt på barn og ungdommer sin psykiske helse blir oftest 

fremstilt som bare negativt er det slik at studier er blandet og har funnet både liten positiv 

effekt, ingen effekt og negativ effekt på psykisk helse som følge av å bruke sosiale medier. 

Studien kritiserer også mesteparten av forskningen på dette området som korrelasjonelt og 

mangelfullt grunnet lite fokus på barn og ungdommer. Odgers og Jensen (2020) konkluderer 

med at mer forskning som kan etablere en årsakssammenheng trengs, samt at forskning på 

dette området bør fokusere mer på hva som blir opplevd på sosiale medier i motsetning til tid 

brukt. Karim et al. (2020) sin studie fant mye lignende. Tid brukt, aktivitet, altså hva man 

gjør på sosiale medier, og avhengighet var risikofaktorer relatert til angst og depresjon. 

Likevel nevnes det at en kausal sammenheng mellom bruken av sosiale medier og psykisk 

helse ikke kunne bli etablert. Studien konkluderte med at sosiale medier er i fremvekst, og 

har mange effekter vi ikke helt har grep på enda. I det siste har det studier vist at sosiale 

medier har en negativ effekt på psykisk helse, men til hvilken grad er ukjent. Slik som Odgers 

og Jensen (2020), konkluderer Karim et al. (2020) at mer forskning trengs på dette området 

for å nå en konklusjon. 

McCrory et al. (2020) sin litteraturgjennomgang skilte seg ut fra Odgers og Jensen (2020) og 

Karim et al. (2020) sine studier ved å se på relasjonen mellom psykiske helse og bruken av 

visuelle sosiale medier (HVSM/ highly visual social media). Det vil si sosiale medier som 
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Instagram og Snapchat hvor bilder/ videoer er prevalente og brukes ofte som 

kommunikasjonsverktøy. Studien fant miksede funn, men de fleste studiene fant en negativ 

korrelasjon mellom HVSM og psykisk helse. Opplevelsen av FOMO og dårligere 

kroppsbilde var blant de negative funnene, mens en studie fant ut at de som bruker mer tid på 

HVSM er mer avslappet og føler mer sosial aksept. Studien nevnte også at gutter og 

ungdommer (14-18 år) er underrepresentert når det gjelder forskning på dette området, samt 

at forskning på dette feltet har et stort fokus på Facebook, som fører til at andre sosiale 

medieplattformer er lite forsket på.  

Keles et al. (2020) sin litteraturgjennomgang så på bruken av sosiale medier sin effekt på 

psykiske lidelser som depresjon, stress og angst. Studiene brukt i denne metastudien hadde 

blandede resultater, men i forhold til de andre studiene, gikk denne litt mer i dybden med 

tanke på å inkludere studier som så på ulike faktorer som kan påvirke sosiale mediers effekt 

på psykisk helse, som passiv vs. aktiv bruk, investering i sosiale medier, kjønn og alder. Når 

det gjelder tid brukt på sosiale medier ble det miksede funn. Noen studier fant en korrelasjon 

mellom mer tid brukt og en negativ effekt på psykisk helse, mens andre fant ingen, eller en 

positiv korrelasjon. Type bruk ble også sett på og det ble funnet at forskning tyder på at både 

passiv og aktiv bruk kunne forverre psykisk helse. En annen faktor metastudien undersøkte 

var hvordan hvor investert man er i sosiale medier påvirker dens effekt. Det ble funnet en 

korrelasjon mellom hvor investert man er i sosiale medier, som vil si hvor mye innsats og tid 

som ble brukt, og depresjon. De som var mer investert i sosiale medier, hadde hyppeligere 

forekomst av depressive lidelser. Samme korrelasjon med depresjon ble også funnet av flere 

studier når det gjelder avhengighet av sosiale medier. Kjønn og alder var også en faktor som 

ble undersøkt, men litteraturgjennomgangen fant ut at kjønn og alder sin påvirkning var 

fortsatt uklar. Noen studier fant en mer negativ effekt på yngre og jenter, mens andre fant 

ingen signifikant forskjell på aldersgrupper og kjønn (Keles et al., 2020). 

Gjennom litteraturgjennomganger kan man se at det finnes en korrelasjon mellom sosiale 

medier og barn og ungdommer sin psykiske helse, men ingen sterk kausal sammenheng. 

Visse litteraturstudier, slik som Karim et al. (2020) kan tyde på at selv om sosiale medier ikke 

generelt har en klar negativ eller positiv effekt på barn og ungdommer sin psykiske helse, kan 

visse faktorer, slik som typen bruk og individuelle risikofaktorer føre til at sosiale medier har 

en mer negativ effekt på noen, derfor er det viktig å undersøke dette nærmere.  
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Longitudinelle studier – hva kom først; høna eller egget? 

I århundre har mennesker undret seg over hva som kom først; høna eller egget? Vitenskapen 

virker å ha konkludert med at egget kom først (Mortensen, 2009). En lignende 

problemstilling er relevant for vårt tema. Nemlig hva som kom først; psykiske lidelser eller 

bruken av sosiale medier? Aalen og Iversen (2021) peker på at mennesker som har 

symptomer på depresjon bruker medier, inkludert TV-serier, sosiale medier og internettet mer 

enn de uten. En teori til hvorfor det er slik er fordi visse medier kan innfri visse behov slik 

som eskapisme og avledning fra hverdagen. En ungdom som føler seg deprimert kan bruke 

sosiale medier til dette, eller for å søke sosial støtte på nettet (Coyne et al., 2020).  

I Aalen og Iversen (2021) sin bok går de gjennom flere longitudinelle studier som dekker 

dette emne. Longitudinelle studier følger samme personer over en lengre periode, som gjør 

det lettere å etablere en årsakssammenheng og ikke bar en korrelasjon (Svartdal, 2019). 

Funnene ble nyanserte og lignende funn funnet i Karim et al. (2020), Odgers og Jensen 

(2020), McCrory et al. (2020) og (Keles et al., 2020). Aalen og Iversen (2021) konkluderer 

med at til tross for negativ dekning i medier og samfunnsdebatter så har ikke sosiale medier 

en konklusiv negativ effekt på mennesker sin psykiske helse. Det kan være en korrelasjon, 

men ingen, eller svak årsakssammenheng mellom bruken av sosiale medier og dårligere 

psykisk helse. De longitudinelle studiene gjennomgått viste ingen årsakssammenheng mellom 

tid brukt på sosiale medier og angst, depresjon, eller dårligere livstilfredshet.  

Aalen og Iversen (2021) er ikke de eneste som trekker en lignende konklusjon. Coyne et al. 

(2020) sin longitudinelle studie som ble gjennomført over 8 år utforsket effekten økt eller 

minsket bruk av sosiale medier har på ungdommer sin psykiske helse. Studien brukte 500 13-

åringer som svarte på årlige spørreundersøkelser i 8 år frem til de var 20 år. Studien fant at tid 

brukt på sosiale medier hadde en moderat korrelasjon med forekomsten av angst og depresjon 

mellom individer, slik som andre studier også tilsier, men når man ser på effektene innad 

individer så hadde ikke økt eller minsket bruk på sosiale medier påvirkning på forekomsten 

av angst eller depresjon. Beeres et al. (2021) sin longitudinelle studie fra Sverige fant også, 

som tidligere forskning har vist, også en korrelasjon mellom dårligere psykisk helse og 

sosiale medier, men ikke en årsakssammenheng da økt bruk ikke ledet til forverret psykisk 

helse. Denne studien ble gjennomført på 3501 8. klassinger i en alder av 14-15 år, hvor 

halvparten var jenter og halvparten var gutter. Det ble funnet at mellom ulike personer har de 

som bruker sosiale medier dårligst psykisk helse, men det ble ikke konkludert en kausal 

relasjon mellom sosiale medier og verre psykisk helse, da forskerne fant at når en av 
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deltagerne i forskningsstudiet økte sin bruk av sosiale medier forverret ikke dette deltageren 

sin psykiske helse i gjennomsnitt. Det kan tyde på at bruken av sosiale medier er en indikator 

på allerede dårlig psykisk helse, og ikke noe som forårsaker det. Derav kom studiene til 

samme konklusjon som Aalen og Iversen (2021). Dette betyr ikke at bruken av sosiale medier 

ikke har noe effekt på psykisk helse blant barn og ungdommer. Coyne et al. (2020) foreslår at 

det muligens er typen bruk og andre faktorer som må undersøkes nærmere, og ikke mengden 

tid brukt slik som longitudinelle studier gjør.  

Faktorer som kan forklare hvorfor og hvordan sosiale medier påvirker barn og 

ungdommer sin psykiske helse 

Kjønn 

Generelt virker det som at noe forskning peker mot at sosiale medier har en mer negativ 

effekt på jenter enn gutter, og at jenter i større grad opplever depresjon, angst og dårlig 

selvbilde av å bruke sosiale medier i forhold til gutter (Brattøy et al., 2019; Svensson et al., 

2022; Twenge & Farley, 2020). Noe forskning tyder på mer negative effekter på kroppsbilde 

blant jenter som bruker sosiale medier i forhold til gutter som bruker sosiale medier, og at 

jenter opplever å ikke har like god kontroll over faktumet at sosiale medier skader deres 

kroppsbilde (Ho et al., 2016; Mahon & Hevey, 2021; Salomon & Brown, 2019). Likevel 

finner også noe forskning at rollen kjønn spiller inn på sosiale medier sin påvirkning på 

psykisk helse ikke signifikant, eller uklar (Keles et al., 2020). Det er også viktig å påpeke at 

gutter er underrepresentert i forskning på dette tema (McCrory et al., 2020), samt at 

forskningen ofte underrepresenterer gutters problemer med kroppsbilde (Vuong et al., 2021). 

Dette var bare en generell gjennomgang, men sosiale mediers effekt på gutter og jenters 

psykiske helse vil bli gjennomgått mer i dybden innenfor de faktorene hvor kjønn er relevant.  

Sosial sammenligning 

Mennesker er sosiale vesen med en naturlig tendens til å bevisst, eller ubevisst, sammenligne 

seg selv med andre mennesker, i sosialpsykologien brukes begrepet «sosial sammenligning» 

til å betegne dette fenomenet. Dette kan føre til at man sammenligner seg med andre (Aalen 

& Iversen, 2021). Aalen og Iversen (2021) hevder at hvis man har en skjør selvfølelse, er 

man mer sannsynlig til å sammenligne seg med andre. En svak selvfølelse fører til høyere 

risiko for psykiske problemer som depresjon og spiseforstyrrelser. Tenåringer og unge 

voksene er mer utsatt for dette. Sosial sammenligning kan defineres som en prosess hvor man 

tenker over informasjon om andre i forhold til seg selv. Sosial sammenligning kan gjøre alt 
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fra å påvirke vår selvevaluering og oppførsel til å påvirke vårt humør. Et eksempel på dette 

kan ses når en kvinne som het Kathi Hudson infiltrerte en anti-abort gruppe hun trodde var 

involvert i ulovlige aktiviteter som kunne begrense kvinners rettigheter. Etter to år ble hun en 

«born-again» kristen og anti-abort (Gerber et al., 2018; Suls & Wheeler, 2000). Forskning 

tyder på at folk generelt sammenligner seg med andre de ser på som bedre. Det er allikevel en 

teori av Wills (1981), gjengitt i (Gerber et al., 2018) som hevder at når folk føler at deres 

selvtillit er truet så sammenligner de seg selv med de dem ser på som verre for å gjenbygge 

sin selvtillit.  

Gerber et al. (2018) sin litteraturstudie fant ut at i 75,6% av tilfellene valgte 

forskningsobjektene å sammenligne seg med bedre, og med verre i 24,4% av tilfellene. Når 

muligheten var der for å sammenligne seg selv med noen lignende seg selv ble resultatet da 

46% bedre, 18,5% lignende og 35,6% verre. Studien konkluderte med at generelt sank 

selvtilliten når man sammenlignet seg selv med bedre og den økte når man sammenlignet seg 

selv med verre, men det ble konkludert med at effektene var ikke sterke og at mer forskning 

trengs.  

Blant ungdommer tyder forskning på at sosial sammenligning kan føre til en negativ effekt på 

deres kroppsbilde. Når ungdommer konsumerer materiale med fokus på utseende, kan 

kroppsbilde bli mer negativt. I visse tilfeller kan utseendebasert sosial sammenligning bli 

brukt for å danne et realistisk mål, som kan ha positive effekter, mens sosial sammenligning 

for å evaluere seg selv har ofte negative effekter på eget kroppsbilde (Krayer et al., 2007). 

På sosiale medier handler dette om hvem som får flest likes, kommentarer og lignende. 

Forskning viser i tillegg at folks beste sider er det som oftest blir vist på sosiale medier, og at 

folk flesk fremstiller en bedre versjon av seg selv på sosiale medier. Mennesker har en større 

sannsynlighet til å respondere til positive poster på sosiale medier, derfor blir også positive 

poster dyttet frem av algoritmene, men dette er ikke nødvendigvis bare bra. Man kan tenke 

seg at alle andre har et bedre liv enn seg selv, som kan forverre ens egen selvtillit. Sosial 

sammenligning er sentralt når det gjelder å forstå sosiale mediers effekt på menneskers 

selvtillit, humør og psykiske helse. Likevel er det slik at de som ikke sammenligner seg med 

andre, kan bli lykkeligere av å se andres positive poster (Aalen & Iversen, 2021).  

Sosial sammenligning og sosiale medier 

Som tidligere nevnt er sosial sammenligning i seg selv nyansert og har både positive og 

negative effekter. Det å sammenligne seg med andre mennesker er menneskelig natur (Suls & 
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Wheeler, 2000; Aalen & Iversen, 2021), men faktumet at forskning tyder på at de med skjør 

selvfølelse og depresjon har en høyere tendens til sosial sammenligning (Nesi et al., 2017; 

Aalen & Iversen, 2021) kan være problematisk om sosial sammenligning fører til mest 

negative konsekvenser. Dette er viktig i dag siden sosiale medier tilbyr et relativt nytt 

medium som tillater sosial sammenligning veldig enkelt og hvor faktumet at folks beste sider 

blir vist (Aalen & Iversen, 2021) kan føre til en mer urealistisk form for sosial 

sammenligning. Derfor blir en høyere tendens til sosial sammenligning en potensielt viktig 

faktor for å undersøke hvordan barn og ungdommer sin psykiske helse påvirkes av sosiale 

medier.  

Klomsten (2018) sin intervjustudie fant ut at elever bruker sosiale medier for å vise seg frem. 

Alt fra kropp, interesser og mer som omfavner identitet. Klomsten (2018) finner, i likhet med 

Aalen og Iversen (2021), at ungdommer viser oftest sin beste side på sosiale medier og håper 

på best mulig respons. Dette kan påvirke ungdommer sin selvoppfatning gjennom responsen 

de får, men også siden sosiale medier fremviser en urealistisk positiv versjon av andre. Å selv 

bli vurdert av et «publikum» og å sammenligne seg selv med andre påvirker også hva 

ungdommer verdsetter. Hvis de merker generelt at kropp og utseende blir verdsatt, blir det 

også hva de selv etter hvert verdsetter. Dette fører til igjen til en kamp om å fremvise sitt eget 

beste, som da fører til urealistiske bilder i sosiale medier som setter stort press på standarder 

for utseende. Ungdommer med lavt selvverd er spesielt utsatt for å bli negativt påvirket ved å 

sammenligne seg selv med bilder i sosiale medier. Derfor er god selvverd en viktig 

forutsetning for å håndtere sosial sammenligning på sosiale medier. Dårlig selvverd virker 

som en risikofaktor for hyppigere sosial sammenligning, samt hyppigere forekomst av 

negative effekter som følge av sosial sammenligning (Klomsten, 2018). 

Vogel et al. (2015) sin studie som så på hvordan høyere og lavere tendens til sosial 

sammenligning påvirket bruken av Facebook fant ut at de med høyere tendens til sosial 

sammenligning bruker Facebook mer enn de uten. Studien gir støtte til teorien som tilsier at 

når sosial sammenligning skjer på sosiale medier, sammenlignet med ansikt til ansikt, vil man 

sammenligne seg selv med en forbedret versjon av mennesker som vil sannsynligvis føre til 

en mer negativ effekt av sosial sammenligning i forhold til når sosial sammenligning 

forekommer ansikt til ansikt. Funn viser også at når mennesker med høy tendens til sosial 

sammenligning bruker Facebook blir de oftere påvirket negativt, og ikke positivt, som fører 

til dårligere selvtillit og selvoppfatning. Dette tyder på at visse mennesker faktisk har mest 
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negative effekter av å bruke sosiale medier. Studien ble gjennomført på unge voksene, men 

man kan finne lignende funn blant barn og ungdommer.  

Hu og Liu (2020) fant ut at ungdommer som driver med sosial sammenligning på sosiale 

medier, også sammenligner seg med bedre. Dette førte til at ungdommene ble mer 

materialistiske og så på rikdom som stien til det å være lykkelig. Forskning tyder på at 

materialisme fører til negative effekter på mennesker sin psykologiske behovstilfredstillelse 

og velvære. Frison og Eggermont (2016) støtter dette og fant at sosial sammenligning blant 

ungdommer førte til lavere livstilfredshet, og at lavere livstilfredshet førte til økt sosial 

sammenligning som påvirker individet negativt.   

Displaced behavior theory 

Displaced behavior theory, er en teori som går ut på at hvis man bruker tid på stillesittende 

aktiviteter som sosiale medier så vil man få mindre tid til ansikt til ansikt aktiviteter som kan 

forbedre psykisk helse (Karim et al., 2020). Forskning på dette er ikke nytt, da forskere har 

lenge vært opptatt av hvordan medier som oppfordrer stillesittende aktiviteter, slik som TV 

og videospill, fortrenger tid fra andre aktiviteter. Sosiale medier har blitt viktigere for 

forskere som forsker på dette emne. Sosiale medier har blitt beskylt for å fortrenge ansikt til 

ansikt sosial kontakt, men nå som det er mer forskning på dette emne så har ikke det blitt 

funnet en kausal sammenheng mellom bruken av sosiale medier og mindre ansikt til ansikt 

sosial kontakt i forskningen (Hall et al., 2019). En annen bekymring er at sosiale medier tar 

vekk tid andre viktige aktiviteter slik som fysisk aktivitet, som kan forbedre barn og 

ungdommer sin psykiske helse, spesielt når det tar bort tid fra stillesittende skjermaktiviteter 

(Biddle & Asare, 2011), men Hall et al. (2019) sin studie fant bare ut at sosiale medier stjeler 

tid fra jobbing, og ikke fra fysisk aktivitet. De som avholder seg fra sosiale medier brukte 

mesteparten av tiden de hadde brukt på sosiale medier på å surfe på internettet. Dette kan 

tyde på at sosiale medier ikke frarøver tid fra fysisk aktivitet og ansikt til ansikt sosialisering.  

FOMO – Frykten av å gå glipp av noe 

FOMO er et begrep som står for «fear of missing out», eller frykten av å gå glipp av noe, og 

begrepet kan bli definert som en slags angstfølelse som oppstår når et individ føler at han han 

eller hun går glipp av en positiv opplevelse andre har (Franchina et al., 2018). FOMO kan 

brytes ned til tre aspekter: Frykten av at andre gjør noe mer spennende og givende enn deg, 

frykten av å være ekskludert fra noe og behovet for å alltid holde seg selv oppdatert på hva 

andre gjør, samt oppdatere andre om hva man selv gjør (Hefner et al., 2018). Mer FOMO har 
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vist seg å ha en korrelasjon med dårligere livsglede, mer depresjon, stress og angst samt mer 

problematisk bruk av mobil og sosiale medier (Milyavskaya et al., 2018).  

FOMO og sosiale medier 

Forskning tyder på at FOMO og kompulsiv bruk av sosiale medier har en sammenheng. 

FOMO kan føre til problematisk bruk, som fører til negative psykisk helseeffekter slik som 

utmattelse, dårligere velvære og angst blant unge voksene, samt ungdommer. Problematisk 

bruk i denne konteksten er gjennom at FOMO fører til at de som opplever det bruker sosiale 

medier for å «stalke», eller forfølge, personer de mener lever et bedre liv enn dem selv 

(Fabris et al., 2020; Tandon et al., 2021). Selv om bruken av sosiale medier er positivt 

assosiert med mer FOMO, er det er imidlertid ikke lett å konklusivt si om sosiale medier 

leder til FOMO, eller om de som er disponert for å oppleve FOMO bruker sosiale medier 

mer. Noe forskning tyder på at bruken av sosiale medier kan føre til at ungdommer utvikler 

FOMO (Bloemen & De Coninck, 2020), uansett er det slik at selv om sosiale medier i seg 

selv ikke fører til at ungdommer utvikler FOMO, gir sosiale medier brukere en sjanse til å 

forverre sin FOMO, gjennom å for eksempel se bildebevis på egen ekskludering (Weinstein, 

2018).  

Fabris et al. (2020) sin studie tyder på at sosiale medier fører til en negativ effekt på 

ungdommer som opplever FOMO sin emosjonelle velvære. Det ble funnet at ungdommer 

som opplever FOMO ofte, også opplever stress grunnet manglende eller negative reaksjoner 

av andre jevnaldrende i større grad. Noen forskere mener at dette er slikt fordi de som 

opplever FOMO mer har et sterkere behov for å være del av en gruppe, og å være populære. 

Som følge av disse behovene, kan dette føre til bruken av sosiale medier for å fylle disse 

behovene, men denne strategien kan da føre til avhengighet av sosiale medier, som igjen fører 

til en forverring av ungdommer sin psykiske velvære. Disse funnene blir også støttet av 

Tunc-Aksan og Evin (2019) som fant en korrelasjon mellom høyere nivå av FOMO og 

avhengighet av sosiale medier blant ungdommer, samt Chi et al. (2022) som fant at høyere 

nivå av FOMO blant ungdommer fører til «phubbing» som er et begrep som beskriver det å 

kompulsivt bruke smarttelefoner, ofte for å være på sosiale medier, istedenfor å ha 

mellommenneskelig samtaler med andre individer i en sosial setting. Phubbing har en 

sammenheng med avhengighet av sosiale medier. Franchina et al. (2018) støtter Fabris et al. 

(2020), Tunc-Aksan og Evin (2019) og Chi et al. (2022) i og med at studien deres viste at 

FOMO blant ungdommer har en assosiasjon med problematisk bruk av sosiale medier og 

phubbing. Studien legger også til at FOMO fører til at ungdommer bruker mer private sosiale 
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medier, slik som Facebook og Snapchat, i forhold til sosiale medier som er mer offentlige slik 

som twitter og youtube. Dette er fordi private sosiale medier har for det meste innhold fra 

folk brukere kjenner til utenom sosiale medier, derav gir det en god sjanse for å følge med på 

hva venner og familie gjør.  

Unike karakteristikk blant de som opplever FOMO og sosiale medier 

FOMO har også en høyere sannsynlighet til å påvirke de som er mindre tilfreds med sitt liv. 

Lav selvmedfølelse, selvtillit og ensomhet har en sammenheng med FOMO blant ungdommer 

(Barry & Wong, 2020). Familierelasjoner spiller også en rolle, da Alt og Boniel-Nissim 

(2018) fant ut at blant ungdommer er det å opprettholde en god kommunikasjon med sine 

foreldre, som vil si å bli hørt av dem, at foreldre prøver å forstå sine barn og det å skape en 

støttende atmosfære for ulike diskusjoner, fungerer som en beskyttende faktor mot FOMO. 

Bloemen og De Coninck (2020) sin studie blant ungdommer støtter Alt og Boniel-Nissim 

(2018) sine funn og finner at et godt forhold med foreldre forebygger FOMO blant 

ungdommer. Studien finner også, til tross for hva man skulle trodd, at ungdommer fra ikke-

intakte familier opplever mindre FOMO enn de fra intakte familien. Dette blir forklart 

gjennom faktumet at ungdommer fra ikke-intakte familier opplever mer selvstendighet, som 

er et behov ungdommer har. FOMO kan forekomme når behov ikke blir oppfylt. Ungdommer 

fra ikke-intakte familier tilpasser seg også gjennom å danne flere sosialt støttende forhold til 

andre utenom sin familie, som forskning viser forebygger FOMO (Dou et al., 2021). Det 

samme støttes av Wang et al. (2018) som fant at opplevd sosial støtte kan predikere hvor mye 

FOMO ungdommer opplever. Wang et al. (2018) fant også at ungdommer som i større grad 

opplever et behov om å tilhøre, opplever mer FOMO.  

Tilgjengelighetsstress 

Tilgjengelighetsstress deler noen trekk med FOMO, men det går mer ut på press fra venner 

og bekjente til å alltid holde seg oppdatert og tilgjengelig for dem. Dette kan være stressende 

siden en person kan føle at han/ hun må alltid være tilgjengelig selv om vedkommende har 

viktigere ting å gjøre, siden det å ikke svare oppleves som å bli ignorert. En studie viste at 

dette kan være forstyrrende når man gjør lekser. Tilgjengelighetsstress kan føre til 

skyldfølelse, uro og angst (Throuvala et al., 2019; Aalen & Iversen, 2021).  

Søvnproblemer grunnet sosiale medier 

Nok søvn av god kvalitet er viktig for barn og ungdommer sin psykiske helse og utvikling 

(Tarokh et al., 2016). Mangel på søvn kan føre til manglende konsolidering av positivt 
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følelsesmessig innhold som kan negativt påvirke humør og hvordan man reagerer emosjonelt. 

Søvnproblemer kan da være både årsak til- og virkning av dårlig psykisk helse (Suni & 

Dimitriu, 2022). Anbefalt søvn per natt for barn i alderen 6-13 år er 9-11 timer og 8-10 timer 

for ungdommer, men de fleste ungdommer sover mindre enn 7,5-9,5 timer per natt. 

Søvnkvalitet, som vil si hvor lett igangsettingen og vedlikehold av søvnen er, viser seg også å 

være et problem for barn og ungdommer. Forskning har vist at dårlig søvnvarighet og 

søvnkvalitet kan bidra til dårligere humør, dårligere regulering av følelser, og psykiske 

helseproblemer slik som depresjon og angst (Short et al., 2019; Şimşek & Tekgül, 2019).  

I en studie fra Tyrkia oppga 48% av ungdommer å bruke sosiale medier før de skulle legge 

seg. Studien fant at det å bruke sosiale medier før leggetid hadde en korrelasjon med dårligere 

søvnkvalitet. Samme korrelasjon ble også funnet for annen bruk av skjerm-basert elektronikk 

(Şimşek & Tekgül, 2019). Scott et al. (2019) fant lignende funn blant britiske ungdommer 

hvor det ble funnet signifikante korrelasjoner mellom bruken av sosiale medier og mangel på 

søvn samt problemer med å sovne. De som bruke sosiale medier mer enn 5 timer hadde mest 

problemer med søvnen. Her ble det bare sett på generell bruk av sosiale medier gjennom hele 

døgnet, men en studie fra USA kan tyde på at spesifikt bruken av sosiale medier før leggetid 

er mest signifikant. Studien så på bruken av sosiale medier 30 minutter før leggetid og fant ut 

at bruken av sosiale medier i den tidsrammen førte til økt forekomst av søvnproblemer 

(Levenson et al., 2017). Det er viktig å bemerke at slik som Şimşek og Tekgül (2019) fant ut, 

så kan noe forskning tyde på at sosiale medier bare er en del av generell bruk av 

skjermbaserte elektroniske utstyr som forstyrrer søvn, samtidig tyder Przybylski et al. (2013) 

på at sosiale medier er unikt i og med at de som opplever FOMO har en høyere tendens til å 

sjekke sosiale medier 15 minutter før de sovner. Derfor er det vanskelig å konkludere om 

sosiale medier bare er en del av skjermbaserte elektroniske utstyr som forstyrrer søvn, eller 

om sosiale medier spesifikt er verre. Hva vi vet er at bruken sosiale medier kan påvirke søvn 

negativt og kan derav også påvirke psykisk helse negativt.  

 

Kroppsbilde 

Forskning tyder på at utseendebasert sosial sammenligning kan føre til lavere tilfredshet med 

egen kropp og utseende både blant unge gutter og jenter (Jones, 2001), men at jenter opplever 

sterkere negative effekter på kroppsbilde enn gutter (Myers & Crowther, 2009), gjengitt i (Ho 

et al., 2016). Jenter bruker sosiale medier mer for å se på bilder og har en høyere tendens til å 
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legge ut bilder for å fremvise et pent utseende enn menn. Ho et al. (2016) sin studie så på 

hvordan utseende-basert sammenligning med kjendiser og jevnaldrende påvirket ungdommer 

sitt kroppsbilde. Studien fant ut at både ungdomsgutter og -jenter ble negativt påvirket av 

utseendebasert sammenligning med kjendiser og jevnaldrende, men at utseendebasert 

sammenligning med jevnaldrende ga sterkere negative effekter. Jenter får et økt ønske om å 

være tynn, mens gutter får et økt ønske om å være muskuløse. Lignende funn ble også funnet 

blant yngre barn og ungdommer da en studie gjennomført av Tiggemann og Slater (2014) 

tyder på jenter fra 10-12 år ble påvirket negativt av sosial sammenligning på sosiale medier 

når det gjelder kroppsbilde.  

Salomon og Brown (2019) fant lignende negative funn på gutter og jenter i tidlig 

ungdomsalder sitt kroppsbilde ved bruken av sosiale medier. Denne studien så på 

selvobjektiviserende bruk av sosiale medier. Studien fant ut at spesifikt de som har en høyere 

tendens til kroppsovervåking, som vil si å overvåke egen kropp ofte, hadde høyere 

sannsynlighet til å bruke sosiale medier for å objektivisere seg selv, som vil si å bruke sosiale 

medier til å dele bilder av seg selv for å fremvise utseende. Slik bruk førte til økt skam over 

egen kropp, som tyder på at ungdom som er mer opptatt av eget kroppsbilde har en høyere 

risiko for å oppleve negative effekter på kroppsbilde ved bruken av sosiale medier. Samme 

konklusjon ble funnet i Charmaraman et al. (2021) sin studie hvor gutter og jenter i tidlig 

ungdomsalder som hadde et mer negativt kroppsbilde hadde høyere sannsynlighet til å bruke 

sosiale medier mer for å sammenligne sitt utseende med andre. Ungdommene oppga at det å 

se på bilder av en venn eller en kjendis trigget negative effekter på eget kroppsbilde, mye mer 

enn å se bilder av ukjente eller kommentarer om egen eller andres kropp. 

En studie som ikke fant sterke negative effekter på unge jenters kroppsbilde som følge av å 

bruke sosiale medier var Burnette et al. (2017) sin studie hvor 7-8. klasse jenter oppga at 

sosiale medier ikke har stor innflytelse på deres kroppsbilde. Jentene mente også at bruken av 

sosiale medier ikke førte til økt sosial sammenligning, men Burnette et al. (2017) mener at 

dette kan ha noe med at mange mennesker driver med sosial sammenligning ubevisst. Jentene 

virket bevisste over hvordan sosiale medier fremviser urealistiske kroppsbilder og hvordan de 

kan unngå innhold som er potensielt skadelig for deres kroppsbilde, som kan være relatert til 

at jentene gikk på en privat skole med fokus på «media literacy», eller mediekompetanse, 

som jobbet med å bevisstgjøre elevene på potensielle skader sosiale medier kan påføre og 

hvordan man kan unngå dette. Samme suksess til å redusere problemer med kroppsbilde blant 

ungdomsjenter ble funnet i en studie hvor en gruppe ungdomsjenter som fikk tre «social 
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media literacy», eller sosial mediekompetanse, timer viste lavere risiko for å utvikle 

spiseforstyrrelser sammenlignet med kontrollgruppen. Et lignende program med social media 

literacy kalt SoME ble testet i en annen studie som viste at noen positive effekter ble funnet 

blant ungdomsjenter, men ikke gutter (Gordon et al., 2021). Viktigheten av dette kan bli sett 

gjennom Vuong et al. (2021) sin studie som fant ut at sosiale medier påvirker ungdommer sitt 

kroppsbilde negativt, og at gutter sin internalisering av et muskuløst kroppsideal og jenter sin 

internalisering et tynt kroppsideal veier opp hvor negativt sosiale medier påvirker deres 

kroppsbilde. Studien forklarer også at forskningen på dette område sitt fokus på et tynt 

kroppsideal forklarer hvorfor de negative effektene sosiale medier har på gutter sitt 

kroppsbilde potensielt blir underdrevet. Krayer et al. (2007) peker også på at gutter generelt 

benekter å sammenligne sin kropp med andre, og beskriver problemer med kroppsbilde som 

et feminint eller homofilt problem.  

Det virker derfor som at sosiale medier har evnen til å negativt påvirke barn og ungdommer 

sitt kroppsbilde, spesielt når det gjelder de som er utsatte, slik som de med allerede skjørt 

kroppsbilde og/ eller de som har internalisert et urealistisk kroppsideal, men til hvilken grad 

er usikkert. Charmaraman et al. (2021) og Vuong et al. (2021) mener at for å danne et mer 

komplett bilde om dette tema trengs det flere longitudinelle studier.  

Nettmobbing 

Mobbing er ikke noe nytt, og har vært et problem i og utenfor skolen i hundrevis av år. 

Faktisk et det slik at i forskningspublikasjoner finner vi mobbing først nevnt i 1897 hvor det 

ble definert som en slags medfødt tendens hos de sterke til å undertrykke svake (Lund & 

Helgeland, 2020). Siden internettets daggry har en ny form for mobbing oppstått, nemlig 

nettmobbing eller digital mobbing, som kan bli definert som gjentatte intensjonelle 

skadepåførende handlinger gjennom bruken av elektroniske enheter. Dette kan være 

handlinger som å sende truende meldinger til noen, spre rykter om noen eller å legge ut 

nedsettende kommentarer om andre (Hinduja & Patchin, 2010). Blant barn og ungdommer i 

alderen 9-18 år har 26% opplevd mobbing eller at noen var slemme mot de på internettet, 

spill eller mobil. 14% har opplevd at noen har lagt ut bilder av dem som gjorde dem triste 

eller sinte og 31% har opplevd at noen har skrevet en stygg kommentar om de på nett, spill 

eller sosiale medier (Medietilsynet, 2020). 3.3% av 7. trinns elever og 2.2% av 10. trinns 

elever oppgir å ha blitt mobbet digitalt 2-3 ganger i måneden eller oftere. Selv om mobbing 

på skolen er mye vanligere, er det slik at forekomsten av digital mobbing er i vekst. I 2020 
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var tilsvarende tall 2.9% for 7. trinns elever og 2.1% for 10. trinns elever 

(Utdanningsdirektoratet, 2022). 

Potensielle bekymringsverdige unike faktorer for nettmobbing er at det har evnen til å ta plass 

når som helst på døgnet, siden det digitale er rundt oss hele døgnet. Nettmobbing kan være 

permanent, siden elektronisk informasjon er ofte offentlig og permanent. Nettmobbing kan 

være vanskeligere å oppdage for foreldre og voksenpersoner på skolen (StopBullying.gov, 

2021). Nettmobbing, i forhold til tradisjonell mobbing, er heller ikke bundet av sted og 

kjennskap til mobbeofferet som fører til situasjoner hvor mobberen er anonym og/ eller 

ukjent for mobbeofferet. Publikumet til mobbingen kan potensielt være mye større enn for 

tradisjonell mobbing, og man kan bruke multimediale ressurser som bilder og video for å 

mobbe (Thorvaldsen et al., 2018).  

Funn fra Hinduja og Patchin (2010) tyder på at blant elever fra 6.-8. trinn så fører 

nettmobbing til lignende effekter som mobbing ellers når det gjelder økning i 

selvmordstanker, som tyder på at nettmobbing bør tas like seriøst som mobbing ellers. Dette 

støttes av Thorvaldsen et al. (2018) som fant ut at blant barn og ungdommer i en alder av 9-

16 år så fører mobbing til en betraktelig dårligere psykiske helse. Selv om tradisjonell 

mobbing var mye vanligere enn digital mobbing, så førte digital mobbing til lignende 

negative effekter på barn og ungdommer sin psykiske helse, slik som emosjonelle vansker, 

adferdsvansker og venneproblemer.  

Bruken av sosiale medier som trøst blant de som er deprimerte 

Forskning viser at de som er deprimerte bruker sosiale medier som trøst i søken av sosial 

støtte, undersøke egen identitet og oppleve aksept av likesinnede (Coyne et al., 2020; Aalen 

& Iversen, 2021). Det er i midlertidig ikke alltid at bruken av sosiale medier får de tilsiktede 

effektene blant de deprimerte som bruker det (Aalen & Iversen, 2021). Lewis et al. (2015) 

sine funn tyder på at foreldrene til ungdommer med depresjon er bekymret over deres 

ungdommer sin bruk av sosiale medier. Bekymringene stammer fra en følelse av å miste 

kontroll over deres barn og å miste evnen til å beskytte deres barn fra potensielt skadelig 

innhold på sosiale medier. Mange foreldre av deprimerte barn virket å tro at sosiale medier 

forverrer ungene deres sin depresjon, men forskningen på deprimerte barn og ungdommer sin 

bruk av sosiale medier er mer nyansert.  

Når deprimerte bruker sosiale medier kan det lede til negative effekter ved at man kan dele 

hva som man i etterkant føler er for mye. Man kan også dele noe om seg selv som et rop for 
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hjelp, som å lage en post om en dårlig dag man har hatt, men få en manglende respons. Dette 

vil da føre til at man føler seg enda verre. Algoritmene i sosiale medier med bekjente har en 

tendens til å dytte frem positivt innhold, derav drukner mer negativt-ladet, utfordrende 

innhold som kan være viktige for skaperen å få respons på. Allikevel finnes det også positive 

effekter deprimerte barn og ungdommer kan oppnå av sosiale medier. Sosiale medier kan 

brukes som trøst hvis en deprimert person bruker det til å skape støttende interaksjoner og 

finne sosial støtte. Derav er det både negative og positive effekter av sosiale medier blant de 

som er deprimerte, avhengig av type bruk. Aalen og Iversen (2021) mener derfor at selskap 

som driver sosiale medier kan da oppfordre til positiv bruk gjennom å endre deres algoritmer, 

men at de ikke kan fullstendig holdes ansvarlige for hvordan sosiale medier påvirker 

menneskers psykiske helse. 

Radovic et al. (2017) sin kvalitative studie så på hvordan bruken av sosiale medier blant 23 

ungdommer (5 gutter og 18 jenter) diagnostisert med depresjon påvirket dem. Studien fant ut 

at ungdommer med depresjon brukte sosiale medier på samme måte som ungdommer uten 

depresjon, men at, i likhet med Aalen og Iversen (2021), bruker ungdommer med depresjon 

sosiale medier oftere for å forsøke å forbedre deres humør. Avhengig av typen bruk kunne 

humøret forverres eller forbedres. Studien fant ut at positiv bruk, slik som å søke etter 

underholdning, sosial støtte og holde kontakt med venner og familie forbedret deres humør. 

Studien fant ut at noen av ungdommene i studien fant det lettere å forsøke å søke støtte på 

sosiale medier hvor det var lettere å åpne seg opp mer, og hvor de var mer anonyme. I tillegg 

søkte noen seg til nettsamfunn på sider som reddit og tumblr hvor de kunne kommunisere 

med andre som slet med det samme. Noen ungdommer postet negative ting, slik som tekst fra 

en sang i håp at noen skulle nå ut og tilby støtte, men dette kunne også føre til negative 

effekter hvis posten ble ignorert. Annen negativ bruk inkluderte det Radovic et al. (2017) 

kalte «oversharing», eller det å dele for mye fra sitt liv, eller noe som kan være upassende 

(slik som seksuelt antydende- eller alkohol/ rusmidler-relatert innhold). Dette kunne føre til 

negativ oppmerksomhet og nettmobbing. Det å komme bort i triggende poster, slik som 

poster om selvskading og spiseforstyrrelser hadde også en negativ effekt på ungdommene. 

Derav fant studien nyanserte resultater, lignende Aalen og Iversen (2021).  

Selv om sosiale medier sin effekt på deprimerte barn og ungdommer virker å være nyansert, 

vil det dannes et klarere bilde om man sammenligner effekten sosiale medier har på de med 

depresjon mot de uten depresjon. Dette gjorde Shafi et al. (2021) i sin studie hvor 

ungdommer med- og uten depresjon mellom 13-17 år ble sammenlignet for å se på hvordan 
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sosiale medier påvirket dem gjennom spyttprøver som analyserte nivåer av ulike 

stresshormoner før og etter eksponering til sosiale medier. Studien ba også deltagerne ta en 

spørreundersøkelse, Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS), for å måle avhengighet 

til sosiale medier. Dette viste at de med depresjon hadde mer problematisk bruk av sosiale 

medier og var mer avhengige. Resultatene fra spyttprøvene tyder også på at bruken av sosiale 

medier påvirker de med depresjon mer negativt enn de uten, da høyere økning av 

stresshormoner ble funnet i deltagere med depresjon enn de uten. Shafi et al. (2021) hevder at 

dette henger sammen med faktumet at forskning tyder på at barn og ungdommer med 

depresjon har mer problematisk bruk av sosiale medier enn de uten. Dette er støttet av 

Raudsepp (2019) som viser til at problematisk bruk av sosiale medier blant ungdommer fører 

til depresjon og søvnproblemer. Dette kan også ses i Nesi et al. (2017) sin 3-årige 

longitudinelle studie som undersøkte ungdommer med depresjon sin bruk av sosiale medier 

for sosial sammenligning og å søke feedback. Studien fant at ungdommer med depresjon 

bruker ikke sosiale medier mer når de føler seg mer deprimerte, men at de bruker mer av 

tiden på sosiale medier til sosial sammenligning og for å søke etter feedback, som studien 

konkluderte med å forverre deres depresjon. Dette tilsier at sosiale medier gir ungdommer 

med depresjon en gyllen mulighet til å, døgnet rundt, utøve problematisk sosial atferd som 

kan forverre deres depresjon. 

Derav kan man konkludere at selv om effektene sosiale medier har på barn og ungdommer 

med depresjon er nyanserte, virker det som om barn og ungdommer med depresjon har en 

høyere tendens til å utøve en problematisk bruk av sosiale medier, derav vil barn og 

ungdommer med depresjon i snitt oppleve mer negative effekter av sosiale medier 

sammenlignet med de uten depresjon.  

Uansett finnes det en potensiell positiv utilsiktet effekt når det gjelder deprimerte barn og 

ungdommer sin bruk av sosiale medier. Dette er gjennom faktumet at ungdommer med 

depresjon har en tendens til å «overshare», eller dele for mye fra sitt liv (Radovic et al., 2017; 

Aalen & Iversen, 2021). Dette kan føre til en lettere vei for familie, venner, slektninger og 

psykisk helsepersonell å observere symptomer på depresjon, og derav diagnostisere og 

behandle det. Dette, kombinert med at ungdommer med depresjon er mer avhengige, og 

bruker sosiale medier mer enn de uten depresjon (Akkın Gürbüz et al., 2017; Shafi et al., 

2021) fører til at ungdommer med depresjon ofte kan dele negativt innhold som tilsier at de 

har symptomer på depresjon, slik som anhedoni, skyldfølelse, følelse av å være verdiløs, 

selvmordstanker og avolisjon. Dette tilsier at å følge med på hva slags innhold ungdommer 
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legger ut på sosiale medier kan være en signifikant faktor når det gjelder å diagnostisere og 

behandle depresjon blant barn og ungdommer (Akkın Gürbüz et al., 2017). 

Støte på triggere på sosiale medier blant barn og ungdommer med psykiske helseplager 

Algoritmene på sosiale medier har som mål å holde brukerne mest mulig engasjert, uten å ta 

hensyn til mulighetene for at visse folk kan støte på innhold som kan være uheldig for dem å 

støte på. En jente som ble intervjuet i en forskningsstudie delte at når hun så på et bilde et 

band hun fulgte på Instagram delte av en arm med flere kutt og blod på det, førte det til at hun 

ble oppgitt (Aalen & Iversen, 2021). Hvis man allerede er sårbar, kan det å snuble på innhold 

om selvskading fungere som en trigger og føre til selvmordstanker, selvskading og 

emosjonelle lidelser (Arendt et al., 2019).  

Dette kan man se gjennom ulike forskningsstudier. 16,6% av psykiatrisk innlagte ungdommer 

oppga å ha sett på innhold på sosiale medier som oppfordrer til selvskading, og 14,8% har 

sett på innhold som oppfordrer til selvmord (Nesi et al., 2019). Dette fører til en forverring av 

deres allerede skjøre psykiske helse. Dette kan vi se gjennom studien til Weinstein et al. 

(2021) som så på effektene sosiale medier har på ungdommer innlagte på grunn av enten 

selvmordsforsøk eller sterke selvmordstanker. Av 30 ungdommer som ble intervjuet, oppga 

10, eller 33% at de opplevde negative effekter når de støtet på triggende innhold på sosiale 

medier. Et eksempel en ungdom ga var å støte på bilder av folk som skadet seg selv, eller 

innhold hvor folk beskrev hvordan de hater sitt liv. Ungdommer oppga å oppleve negative 

effekter av å støte på triggende innhold både når de søkte etter det og når de støtet på det 

tilfeldigvis, som gir støtte til kritikere av sosiale mediers algoritmer, som har blitt kritisert for 

å være onde, eller bare ikke intensjonelt føre til uønskede negative effekter (Solon, 2017; 

Aalen & Iversen, 2021). Noen sosiale medier som Instagram gir ofte advarsler om triggende 

innhold, men en ungdom i Weinstein et al. (2021) sin studie oppga å bare ignorere det.  

Passiv og aktiv bruk av sosiale medier 

Blant forskningslitteraturen skiller man ofte mellom to måter å bruke sosiale medier på, 

nemlig passiv og aktiv bruk. Passiv bruk av sosiale medier kan bli definert som bruken av 

sosiale medier som legger til rette for interaksjon mellom ulike brukere slik som å like, 

kommentere, sende meldinger og lignende, mens passiv bruk kan bli definert som å bruke 

sosiale medier uten interaksjon med andre brukere, slik som å for eksempel bare «scrolle», 

eller bla nedover/ oppover (Trifiro & Gerson, 2019). Aktiv bruk av sosiale medier kan enkelt 

bli definert som å bruke sosiale medier til aktiviteter som legger til rette for interaksjoner med 
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andre brukere. Det finnes forskningslitteratur som har vist at passiv, men ikke aktiv bruk av 

sosiale medier påvirker psykisk helse negativt, derfor er dette viktig å undersøke (Beyens et 

al., 2020). 

En studie som tyder på en negativ effekt av passiv, men ikke aktiv bruk, er Verduyn et al. 

(2015) som så på effekten passiv bruk av Facebook hadde på studenter sin affektive velvære 

og livstilfredshet. Studien brukte to metoder, den ene var ved å be studentene bruke Facebook 

enten passivt eller aktivt i 10 minutter under tilsyn, så undersøke effekten av dette. Den andre 

metoden var ved å holde kontakt med studentene gjennom 6 dager ved å bruke 

spørreundersøkelser for å bestemme deres type bruk av Facebook og hvordan dette påvirket 

dem. Funnene ble at passiv bruk av Facebook, i forhold til aktiv bruk, fører til et mer negativt 

affektivt velvære, samt høyere grad av misunnelse. Dette var tilfelle selv når andre faktorer 

slik som sosiale interaksjoner og bruken av andre sosiale medier ble kontrollert for. Studien 

fant at livstilfredshet ikke ble påvirket av å bruke Facebook, uavhengig av type bruk. 

Lignende funn har blitt observert blant ungdommer i Thorisdottir et al. (2019) sin studie hvor 

bare passiv bruk av sosiale medier førte til økt forekomst av angstlidelser og depressivt 

humør blant islandske ungdommer. Selv når det ble kontrollert for tid brukt på sosiale 

medier. Når risikofaktorer slik som dårlig selvbilde, dårlig kroppsbilde, sosial sammenligning 

og støtte fra jevnaldrende ble kontrollert for, var bare passiv- og ikke aktiv bruk av sosiale 

medier koblet til angst og depresjon.  

Det finnes derimot flere nylige og mer nyanserte forskningsstudier på dette emne som 

utfordrer teorien om at passiv bruk av sosiale medier er konklusivt verre enn aktiv bruk. 

Valkenburg, van el, et al. (2022) sin studie undersøkte blant annet om aktiv bruk av sosiale 

medier fører til en forbedring i psykisk helse og passiv til en forverring, slik mye 

forskningslitteratur tyder på. Valkenburg, van el, et al. (2022) utfordrer dette perspektivet ved 

å peke på visse faktorer som kan påvirke hvordan passiv og aktiv bruk av sosiale medier blir 

sett på i forskningslitteraturer. Studien peker på at passiv bruk er mer vanlig enn aktiv bruk, 

derav har passiv bruk større sjanse til å påvirke psykisk helse. Privat bruk av sosiale medier, 

som å chatte eller være en del av en gruppe og offentlig bruk som å poste statuser eller 

kommentere på noe offentlig har potensielt ulike effekter. Valkenburg, van el, et al. (2022) 

hevder at privat aktiv bruk av sosiale medier har potensielt en sterkere positiv effekt enn 

offentlig aktiv bruk, derfor bør flere forskningsstudier kontrollere for dette, siden dette ikke 

blir gjort i de fleste studier. Det pekes også på at det er vanskelig å skille konklusivt mellom 

aktiv og passiv bruk. Sist pekes det på at ulike folk reagerer ulikt på bruken av sosiale 
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medier, derav blir det vanskelig å konklusivt bestemme forskjellen aktiv og passiv bruk har 

generelt på psykisk helse. Denne studien tyder derfor på at det er vanskelig å bestemme hvor 

stor effekt passiv, i forhold til, aktiv bruk har på psykisk helse.  

En annen studie som forsøker å utfordre ideen om at passiv bruk er eksklusivt negativt er 

Valkenburg, Beyens, et al. (2022) som undersøkte hvordan passiv bruk av sosiale medier 

påvirket ungdommer sin velvære. Studien hevder at selv om de fleste studier bekrefter 

hypotesen om at passiv bruk påvirker psykisk helse negativt, er det nylig forskning som tyder 

på at det å bare surfe sosiale medier kan føre til inspirasjon og glede, som gir positive effekter 

på psykisk helse. Krasnova et al. (2015), gjengitt i (Valkenburg, Beyens, et al., 2022) er blant 

disse og fant ut at flere opplevde positive enn negative følelser når de så på personlige 

fremstillinger av deres Facebookvenner på Facebook. Ofte blir passiv bruk av sosiale medier 

beskylt for å forårsake sjalusi som fører til negative psykiske helseeffekter. Valkenburg, 

Beyens, et al. (2022) sin studie fant ut at passiv bruk av sosiale medier, i denne studien 

betydde dette å bare surfe, hadde blandede effekter. 20% av ungdommene opplevde negative 

effekter, mens 80% opplevde ingen eller positive effekter. Studien konkluderte med at 

effekten passiv bruk hadde var avhengig av individuelle faktorer blant ungdommene, derfor 

er ikke passiv bruk av sosiale medier universalt negativt. 

Beyens et al. (2020) sin studie speiler funn i (Valkenburg, Beyens, et al., 2022). Studien så på 

ungdommer sin velvære og bruken av sosiale medier aktivt og passivt. Studien bruke 

nederlandske ungdomsskoleelever som hadde en gjennomsnittsalder på 15 år. Studien fant, 

overraskende basert på tidligere forskning, at passiv bruk av sosiale medier viste seg å ha en 

positiv effekt på flere enn det hadde en negativ effekt på. Studien ga fremdeles støtte til 

hypotesen om at aktiv bruk av sosiale medier gir mer positive effekter enn passiv bruk, siden 

aktiv bruk førte til en signifikant assosiasjon med en positiv effekt på velvære. Derfor virker 

det som at aktiv bruk fører til positive effekter, mens passiv bruk ikke påvirker de fleste så 

mye. Fremdeles har passiv bruk mindre potensial enn aktiv bruk til å føre til positive effekter. 

Som Valkenburg, van el, et al. (2022) pekte på kan dette faktumet være grunnen til at passiv 

bruk blir beskylt for å forårsake negative psykiske helseeffekter. Funnene i studien støttet da 

Valkenburg, Beyens, et al. (2022) og konkluderte med at det var betraktelig variasjon fra 

person til person, som tilsier at sosiale medier påvirker ulike individer annerledes.  
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Både positive og negative effekter observeres – sosiale medier som en dumphuske 

Selv om sosiale medier blir generelt fremstilt som en negativ innflytelse på barn og 

ungdommer sin psykiske helse, kan sosiale medier faktisk ha positive psykiske helseeffekter 

blant barn og ungdommer (Odgers & Jensen, 2020). Weinstein (2018) sin studie forsket på 

ulike effekter sosiale medier har på amerikanske tenåringer sin psykiske helse, og 

demonstrerte hvordan sosiale medier har nyanserte og varierende effekter som Weinstein 

(2018) sammenlignet med en dumphuske. Studien brukte spørreskjema, samt kvalitative 

intervju med en liten utvalgt gruppe for å gi et bedre innblikk i tankene til ungdommene. 

Positive effekter de oppga kan ses gjennom fire måter man kan bruke sosiale medier på: 

- Det å uttrykke seg selv, siden dette førte til at ungdommene kunne skape, samt utforske 

sin identitet gjennom sosiale medier. 

- Kommunikasjon med andre, enten direkte gjennom meldinger, eller indirekte gjennom 

noe de la ut, siden dette førte til at ungdommene opplevde sosial støtte. Samme funn ble 

speilet i (Klomsten, 2018). 

- Det å utforske, fordi dette førte til at ungdommene fikk lært nye ting og utforsket 

eksisterende interesser og annet interessant. 

- Surfe, siden dette førte til at ungdommene ble underhold, samt at de kunne oppleve å 

forbedre sitt humør ved å se på positivt innhold. 

Det som var interessant var at de samme faktorene som ledet til positive effekter, kunne også 

lede til negative effekter, for eksempel når det gjaldt det å uttrykke seg kunne ungdommer 

oppleve negative følelser hvis de bekymret seg for hva de skulle dele, tilbakemeldingen de 

fikk, hva andre delte om dem, samt dere digitale fotspor. Positive og negative effekter ble 

også observert på samme individer, som vil si at mange ungdommer opplever både negative 

og positive effekter av sosiale medier. Derfor virker det slik at funnene til Weinstein (2018) 

støtter en hypotese om at bruken av sosiale medier, uavhengig av formål, har både positive og 

negative sider. Ungdommene i studien oppga selv at sosiale medier er noe de ser på som for 

det meste positivt.  

Hjetland et al. (2021) sin studie, fant lignende funn gjennom kvalitative intervjuer som 

forsøkte å finne ut av norske ungdommer sine erfaringer og perspektiv på sosiale medier; 

både negative og positive. Funnene fra artikkelen var nyanserte, og fant at sosiale medier kan 

forsterke visse faktorer som kan bedre psykisk helse, men med noen negative bivirkninger. 

Ungdommene i studien oppga at sosiale medier var viktig for å kommunisere med venner og 
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familie. Derfor var sosiale medier en arena ungdommene kunne ha venner og familie 

konstant tilgjengelig. Dette hjalp ungdommene med å opprettholde sosiale bånd, finne 

nettsamfunn å være en del av, og søke sosial støtte når det var behov for dette. På den 

negative siden oppga ungdommene at folk var slemmere på sosiale medier enn i ansikt til 

ansikt kommunikasjon, og at i tillegg til å føle at venner og familie var konstant lett 

tilgjengelige på sosiale medier, følte de også et press om å være det selv, som førte til stress 

og tid frarøvd fra andre viktige aktiviteter som å jobbe med skole. Uansett konkluderte 

Hjetland et al. (2021) at sosiale medier er i dag viktig for ungdommer sine sosiale liv, derfor 

må dette tas i betraktning hvis man skal begrense sosiale medier for ungdommer. Dette kan 

observeres selv i forskningsstudier som er kritiske til sosiale medier og beskylder dem for 

nedgangen i barn og ungdommer sin psykiske helse, som Twenge et al. (2018) som 

interessant nok fant ut at når man så på bruken av sosiale medier og psykisk velvære viser det 

seg at 0 timer i uken brukt på sosiale medier fører til verre psykisk velvære enn veldig lite 

bruk (mindre enn 1 time-2 timer i uken), derav konkluderer studien med at det å redusere, 

ikke totalt eliminere, skjermtid blant ungdommer er idealet. Dette blir støttet av Vally og 

D'Souza (2019) som viste at komplett abstinens fra sosiale medier fører til lavere 

livstilfredshet, dårligere humør og økt ensomhet.  

Diskusjon 

I denne delen skal jeg bruke gjennomgått forskningslitteratur og teori for å først gjennomgå 

relevansen, betydningen og konklusjonen av sosiale medier sin effekt på barn og ungdommer 

sin psykiske helse, samt problematikken i forskning knyttet til dette og hva, ifølge funn fra 

min litteraturgjennomgang, forskning knyttet til denne tematikken burde fokusere på videre i 

fremtiden. Deretter skal jeg gjennomgå, i lys av det tverrfaglige tema folkehelse og 

livsmestring og teori knyttet opp til dette, samt relevant teori knyttet til barn og ungdommer 

sin psykiske helse, hvordan skolen kan arbeide med elevers psykiske helse knyttet til sosiale 

medier.  

Sosiale medier påvirkning på barn og ungdommer sin psykiske helse er 

mangefasettert   

Funn fra gjennomgått relevant forskningslitteratur tyder på at sosiale mediers påvirkning på 

barn og ungdommer sin psykiske helse er komplekst og nyansert. I noen 

litteraturgjennomganger som ser på korrelasjonen mellom bruken av sosiale medier og barn 

og ungdommer sin generelle psykiske helse, kan det observeres en dårligere psykisk helse 
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blant barn og ungdommer som bruker sosiale medier mer sammenlignet med de som bruker 

det mindre. Stress, depresjon og angst forekommer oftere blant de med høyere bruk av sosiale 

medier (Bashir & Bhat, 2017; Brattøy et al., 2019), men ikke alle litteraturgjennomganger 

kommer til denne konklusjonen. Noen litteraturgjennomganger tyder på at effektene sosiale 

medier har på barn og ungdommer sin psykiske helse er mer nyansert, hvor både positive og 

negative effekter ble funnet, som fører til en uklar konklusjon når det gjelder sosiale mediers 

effekt på psykisk helse (Karim et al., 2020; Keles et al., 2020; McCrory et al., 2020; Odgers 

& Jensen, 2020). Det pekes også på at mesteparten av forskning som finner en negativ effekt, 

finner bare en korrelasjon, og ikke årsakssammenheng (Karim et al., 2020; Odgers & Jensen, 

2020). Det kan være at de med hyppigere forekomst av psykiske lidelser har en tendens til å 

bruke sosiale medier hyppigere, som støttes av forskning som finner at de med depresjon 

bruker sosiale medier hyppigere (Shafi et al., 2021; Aalen & Iversen, 2021).  

Longitudinelle studier egner seg derfor bedre til å etablere om en årsakssammenheng finnes 

mellom hyppigere forekomst av psykiske lidelser og bruken av sosiale medier blant barn og 

ungdommer. Longitudinelle studier utført på dette tema gir støtte til teorien, som blant annet 

Odgers og Jensen (2020) peker på, som tilsier at sosiale medier har bare en korrelasjon med 

hyppigere forekomst av psykiske lidelser, ikke en årsakssammenheng. Longitudinelle studier 

finner at når man ser på samme individer over en lengre periode blant barn og ungdommer, 

finnes det ikke en forverring med hyppigere bruk-, eller forbedring med mindre bruk av 

sosiale medier i deres psykiske helse (Anniko et al., 2019; Beeres et al., 2021; Coyne et al., 

2020; Aalen & Iversen, 2021). Dette tilsier ikke at tidsbruken på sosiale medier ikke er 

relevant for barn og ungdommer sin psykiske helse, men heller at fokuset bør flyttes over til 

typen bruk og andre faktorer, ikke tidsbruk, slik blant annet Coyne et al. (2020) foreslår.  

Ubetydelige og nyanserte funn 

Displaced behavior theory som tilsier at sosiale medier frarøver tid fra andre viktige 

aktiviteter og ansikt til ansikt sosial kontakt har så langt ikke blitt forankret i forskning (Hall 

et al., 2019). I forhold til displaced behavior theory, har teorien om at passiv bruk av sosiale 

medier påvirker psykisk helse mer negativt enn aktiv bruk, eller at bare passiv bruk påvirker 

psykisk helse negativt, støtte blant noe forskningslitteratur (Thorisdottir et al., 2019; Verduyn 

et al., 2015). Allikevel sår nyere forskning tvil i denne teorien, da nyere forskning viser at 

visse faktorer må tas i betraktning, slik som å skille offentlig og privat bruk, samt at passiv 

bruk er mye vanligere enn aktiv bruk (Beyens et al., 2020; Valkenburg, Beyens, et al., 2022; 

Valkenburg, van el, et al., 2022). Selv positive effekter, gjennom inspirasjon og glede kan 
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forekomme ved passiv bruk (Valkenburg, van el, et al., 2022), så denne problemstillingen 

forblir nyansert og inkonklusiv. I likhet med problemstillingen som tilsier at passiv bruk er 

verre for psykisk helse, tilsier forskningslitteraturen at bruken av sosiale medier blant barn og 

ungdommer med depresjon er nyansert og kan føre til både negative effekter gjennom å støte 

på triggende poster, dele for mye uten positiv respons, bli mobbet og sammenligne seg med 

andre, samt positive effekter gjennom å finne støtte og støttesamfunn hos andre med like 

problemer (Nesi et al., 2017; Aalen & Iversen, 2021). Uansett er barn og ungdommer med 

depresjon mer utsatt for avhengighet og problematisk bruk av sosiale medier, som fører til 

mer negative effekter på psykisk helse sammenlignet med de uten depresjon (Nesi et al., 

2017; Shafi et al., 2021).  

Betydelige og konklusive funn 

Ikke alt var like nyansert, da det var visse faktorer relatert til bruken av sosiale medier som 

forskningslitteraturen viste ganske klart påvirker barn og ungdommer sin psykiske helse 

negativt. Flere faktorer kan knyttes til problematisk bruk og avhengighet av sosiale medier 

som negativt påvirker barn og ungdommer sin psykiske helse. Forskning tyder på at sosial 

sammenligning forekommer på sosiale medier blant barn og ungdommer, samt at barn og 

ungdommer med høyere tendens til sosial sammenligning bruker sosiale medier hyppigere 

(Frison & Eggermont, 2016; Hu & Liu, 2020; Vogel et al., 2015). Dette kombinert med det at 

forskning viser at sosial sammenligning forverrer ungdommer sin selvtillit og kroppsbilde 

(Krayer et al., 2007) og at sosiale medier viser en urealistisk forbedret versjon av folk (Vogel 

et al., 2015; Aalen & Iversen, 2021) gir et klart bilde på at sosiale medier gir flere muligheter 

til sosial sammenligning, og at sosial sammenligning på sosiale medier generelt er skadelig. 

FOMO fører også til hyppigere forekomst av psykiske helseplager blant barn og ungdommer 

(Milyavskaya et al., 2018), og sosiale medier kan bidra til at ungdommer og barn utvikler 

FOMO, eller at deres FOMO blir forverret (Bloemen & De Coninck, 2020; Weinstein, 2018). 

FOMO knyttes også til sosiale medier gjennom tilgjengelighetsstress (Throuvala et al., 2019). 

FOMO og tilgjengelighetsstress fører til bruken av sosiale medier rundt leggetid som fører til 

dårligere søvn (Levenson et al., 2017; Przybylski et al., 2013) som har negative konsekvenser 

for barn og ungdommer sin psykiske helse. Mobbing, i form av nettmobbing forekommer 

også på sosiale medier (Bashir & Bhat, 2017; Medietilsynet, 2020; Radovic et al., 2017), og 

har unike negative karakteristikker slik som at sporene på mobbingen er permanente, og at 

mobbing kan forekomme fra fremmede (StopBullying.gov, 2021). Så langt er mobbing mer 
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prevalent i skoler, men i fremtiden kan dette bli mer bekymringsverdig, da nettmobbing er i 

vekst blant barn og ungdommer (Utdanningsdirektoratet, 2022). 

Sosiale mediers relevans for skolen – folkehelse og livsmestring 

Folkehelse og livsmestring  

Siden forskning viser at sosiale medier kan påvirke barn og ungdommer sin psykiske helse, 

betyr dette at sosiale medier er relevant i skolen gjennom det tverrfaglige tema folkehelse og 

livsmestring. Når visse ungdommer oppgir at sosiale medier og deres mobiltelefoner er deres 

liv (Klomsten, 2018), må sosiale medier få en plass innenfor folkehelse og livsmestring. En 

måte dette kan gjennomføres på er gjennom mediepedagogikk og mediekompetanse. Til tross 

for at mediepedagogikk og mediekompetanse har historisk fokusert på, hva som i dag er lite 

brukte tradisjonelle medier blant barn og ungdommer (Gordon et al., 2021), betyr det ikke at 

konsepter fra teori utviklet for tradisjonelle medier ikke kan overføres til kompetanse 

innenfor sosiale medier. Eksempelvis kan Meyrowitz (1998) sin tredeling av 

mediekompetanse være like relevant til sosiale medier med noen justeringer. Innhold kan 

fokusere på hva som blir fremhevet på sosiale medier, grammatikk på hvordan filter, tekst og 

seleksjon av bilder påvirker hvordan vi oppfatter innhold på sosiale medier og kompetanse 

om medium på hvordan algoritmer og sosiale mediers forretningsmodeller påvirker oss som 

brukere. Dette betyr ikke at mediepedagogikk ikke har utviklet seg til å håndtere sosiale 

medier. Mediepedagogikk har i dag, i lys av fremveksten av sosiale medier, utviklet et større 

fokus på kritisk dømmekraft for å mestre interaksjon og deltagelse, samt produksjon vi bidrar 

til i mediene, fremfor bare konsum (Schofield & Frantzen, 2018). I tillegg har social media 

literacy, eller sosial mediekompetanse vokst frem som er spesifikt utviklet for å håndtere 

sosiale medier, og sosiale medier sine unike egenskaper, slik som algoritmer (Cho et al., 

2022). 

Medieagentkompetanse i eget livsmestringfag 

Selv om spesifikke teoretiske rammeverk for hvordan sosiale medier inngår i folkehelse og 

livsmestring er mangelfulle, finnes det visse bidrag til denne problemstillingen. Blant annet 

har vi Klomsten (2018) som argumenterer for at folkehelse og livsmestring bør bli sitt eget 

fag og at konsekvenser av sosiale medier på ungdommer sin psykiske helse bør få en sentral 

plass. Klomsten (2018) skriver om ulike ungdommer som løser problemer med å møte sosiale 

mediers kroppsidealer ulikt. To ungdommer valgte å enten bare ta bilde av taket istedenfor 

seg selv eller bare ta bilde av halve ansiktet, mens en annen valgte å slette Instagram og 
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Snapchat helt for å slippe påminnelsen om å ikke være perfekt hver dag etter å ha fått 

negative kommentarer på bilder av seg selv. Klomsten (2018) hevder at ungdommen som 

slettet Instagram og Snapchat gjorde dette i henhold til Banduras sin sosialkognitive teori om 

«human agency», eller det å være agent i eget liv. Klomsten (2018) hevder at den 

ungdommen er en agent i sitt eget liv og har en god mestringsstrategi, men hvor realistisk og 

hensiktsmessig er dette med tanke på ulempene? Slik som Weinstein (2018) påpeker, 

anerkjenner også Klomsten (2018) at sosiale medier kan bli brukt positivt til å bygge og 

opprettholde relasjoner, skape identiteter og lære om seg selv og andre. Komplett abstinens 

fra sosiale medier viser seg å gjøre mer vondt enn godt (Vally & D'Souza, 2019).  

Riktig rammeverk, feil konklusjon 

Allikevel er ikke Klomsten (2018) sine forslag urimelige. Klomsten (2018) foreslår å 

integrere læring om sosiale medier og hvordan det påvirker elever i et eget livsmestringsfag. 

En elev i et intervjustudie Klomsten (2018)gjennomførte var enig i at dette var en god ide, og 

ga uttrykk for at det er lettere å håndtere problemer sosiale medier kan skape hvis de er 

bevisste over at de ikke er alene med disse problemene. Denne eleven er ikke den eneste 

blant skoleelever som har uttrykt et slikt ønske (Jubiliee, 2021; Prebensen & Hegstad, 2017). 

Klomsten (2018) foreslår å skape et rom i skolen hvor elever kan reflektere over egen bruk av 

sosiale medier og hvordan dette har påvirket dem, som vil hjelpe dem mestre utfordringer de 

står ovenfor relatert til bruken av sosiale medier og utvikle en «medieagentkompetanse». Her 

er det viktig at totalt abstinens ikke oppfordres, men heller bruken av sosiale medier 

forskning tyder på har en positiv effekt på psykisk helse, slik som å bruke sosiale medier for å 

holde kontakt med venner og familie, utforske interesser og utforske identitet (Weinstein, 

2018), og begrense problematisk bruk hvor phubbing, kompulsiv bruk, samt bruken av 

sosiale medier for sosial sammenligning inngår (Chi et al., 2022; Levenson et al., 2017; 

Vogel et al., 2015).  

Arbeid med sosiale medier innenfor fag – folkehelse og livsmestring i samfunnsfag 

Det er ingen konsensus om folkehelse og livsmestring i skolen skal jobbes med som et eget 

fag, eller innenfor fag (Viig et al., 2021). Derfor kan sosiale mediers påvirkning på barn og 

ungdommer sin psykiske helse jobbes med innenfor samfunnsfag. I læreplanen for 

samfunnsfag under folkehelse og livsmestring står det:  

I samfunnsfag handler det tverrfaglige temaet folkehelse og livsmestring om at elevene skal 

bli bevisst på sin egen identitet og identitetsutvikling og forstå individet som en del av ulike 
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fellesskap. Innsikt i hvordan relasjoner og tilhørighet blir påvirket av samhandling med 

andre, også digitalt, er en del av kompetansen i faget. Faget skal bidra til at elevene kan 

gjøre gode livsvalg og håndtere utfordringer knyttet til seksualitet, personlig økonomi, rus, 

utenforskap og digital samhandling. 

(Utdanningsdirektoratet, 2020b) 

I lys av dette kan folkehelse og livsmestring i samfunnsfag blant annet omhandle sosiale 

medier. En rapport fra landsrådet for Norges barne- og ungdomsorganisasjoner oppgir at 

ungdommer (12-13 år) ønsker bevisstgjøring i egen adferd på nettet, forstå hva som er ekte 

eller ikke, spesielt knyttet til kroppsfremvisninger og virkningene ulike egenskaper og 

handlinger på sosiale medier har på dem og andre. Rapporten foreslår at dette kan løses 

innenfor samfunnsfag faget (Prebensen & Hegstad, 2017). Her blir det ikke gitt et spesifikt 

rammeverk til hvordan dette kan gjøres, men ut ifra funnene og forslagene i rapporten, 

foreslår Helleve og Almås (2021) at dette kan jobbes med gjennom dype fellessamtaler i 

klasserommet, som tar inspirasjon fra problemstillinger elevene oppgir å ha opplevd på 

sosiale medier.  

Mobbing og sosiale medier – aktivitetsplikten i den digitale alderen 

Opplæringsloven tilsier at «skolen skal ha nulltoleranse mot krenking som mobbing, vald, 

diskriminering og trakassering» (Opplæringslova, 1998). Aktivitetsplikten plikter alle ansatte 

på skolen å kontinuerlig jobbe mot en mobbefri skole, samt skal skolen iverksette en skriftlig 

plan hvis en elev ikke har et godt og trygt skolemiljø (Opplæringslova, 1998). Til tross for at 

mobbing på sosiale medier ikke forekommer like hyppig som mobbing på skoler, har 26% av 

barn og ungdommer mellom 9-18 år opplevd at noen har vært slemme mot dem, eller mobbet 

dem (Medietilsynet, 2020). I tillegg til dette er nettmobbing et voksende problem i dag 

(Utdanningsdirektoratet, 2022). Mobbing på nettet har like alvorlige konsekvenser som 

mobbing på skolen (Thorvaldsen et al., 2018). Selv om aktivitetsplikten bør inkludere 

nettmobbing, er nettmobbing vanskeligere å oppdage for foreldre og voksene på skoler 

(StopBullying.gov, 2021). Noen ganger forekommer også nettmobbingen fra anonyme 

mobbere eller mobbere offeret ikke kjenner (Thorvaldsen et al., 2018), som gjør det vanskelig 

for skoler å kjempe mot, i forhold til mobbing som foregår på skolen. UNICEF (2022) 

foreslår følgende for å bekjempe nettmobbing: 
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- Bevisstgjøre barn og ungdommer på ulike tiltak og ressurser ulike sosiale medier har for 

å bekjempe mobbing man selv- eller noen man kjenner opplever, og hvordan de kan 

brukes.  

- Lære barn og ungdommer å være forsiktige med hva de deler på sosiale medier og 

bevisstgjøre de over ulike ressurser sosiale medier har for å verne personvern. 

- Gi støtte til de som blir mobbet på sosiale medier, og at det må tas tak i på skolen om 

mobber/ mobbere og mobbeoffer går på samme skole på lik linje som mobbing som 

forekommer på skolen. 

Selv om nettmobbing kan være vanskeligere å kjempe mot i skoler i forhold til tradisjonell 

mobbing, er nettmobbing like skadelig, og skoler må kjempe mot nettmobbing på lik linje 

som andre former for mobbing. 

Forskingsbaserte funn på arbeid med sosiale medier i skolen 

Selv om folkehelse og livsmestring har blitt kritisert for å fraskrive psykiske helseproblemer 

skapt av samfunnet, slik som prestasjonspress, over til individet (Madsen, 2019; Marit & 

Maria, 2020; Mørch, 2020; Samnøy & Tjomsland, 2021) er det et tverrfaglig tema i den 

gjeldene læreplanen (Utdanningsdirektoratet, 2020a) som vil si at lærere er pliktige i å følge 

det. Det kan også argumenteres for at, i forhold til prestasjonspress som er for det meste en 

konsekvens av hvordan samfunnet har utviklet seg (Janne et al., 2021; Uthus, 2017), så kan 

bevisstgjøring og det å lære ferdigheter som hjelper med å navigere sosiale medier utgjøre en 

forskjell blant individer. Eksempelvis når det gjelder kroppsbilde ses dette gjennom hvis et 

urealistisk kroppsbilde internaliseres, muskuløst i gutters tilfelle og tynt i jenters tilfelle, 

forsterkes de negative effektene sosiale medier har på deres kroppsbilde (Vuong et al., 2021). 

Hvis man bevisstgjør jenter over hvordan sosiale medier fremviser urealistiske kroppsbilder 

og hvordan slikt innhold kan unngås, blir den negative påvirkningen ikke like sterk (Burnette 

et al., 2017; Gordon et al., 2021; McLean et al., 2017). Selv om dette er basert på 

selvrapportering, som kan føre til feilaktige resultater fordi sosial sammenligning, som kan 

forverre kroppsbilde, kan skje ubevisst (Burnette et al., 2017), tyder forskning på at social 

media literacy programmer kan forbedre jenters kroppsbilde og dempe de skadelige effektene 

sosiale medier har (Burnette et al., 2017; Gordon et al., 2021; McLean et al., 2017) som tyder 

på at å jobbe med dette i skolen kan ha gunstige resultater for jenter. Fortsatt er det 

problematisk at positive utfall for gutter har enda ikke blitt vist som følge av social media 

literacy programmer.  
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Problemer knyttet til arbeid med sosiale medier og psykisk helse i skolen 

Twenge et al. (2018) ga sosiale medier skylden for nedgangen i barn og ungdommer sin 

psykiske helse. Allikevel tyder forskning på at andre faktorer kan ha større betydning for 

psykiske helseplager blant barn og ungdommer. Det er viktig at sosiale mediers negative 

effekter på psykisk helse ikke blir overdrevne slik som voldelige videospill noen ganger blir 

brukt til å forklare vold blant barn og ungdommer til tross for manglende forskningsbasert 

bevis (Ferguson & Olson, 2013). Økende prestasjonspress i skolen preget av et samfunn hvor 

utdanning er et krav til å lykkes har større støtte i forskningslitteraturen som hovedårsaken til 

nedgangen i barn og ungdommer sin psykiske helse (Uthus, 2017). Dette betyr ikke at sosiale 

mediers effekt på barn og ungdommer sin psykiske helse må ignoreres eller underprioritertes. 

Vi må bare være forsiktige og ikke legge altfor stor skyld på sosiale medier og individuelle 

valg og handlinger barn og ungdommer tar og gjør som kan føre til at samfunnsmessige 

problemer relatert til barn og ungdommer sin psykiske helse blir underprioritert.  

I tillegg til dette er sosiale medier også i stadig utvikling, og en felles nøyaktig definisjon på 

hva sosiale medier er, er enda ikke nådd (Carr & Hayes, 2015). Hva slags sosiale medier barn 

og ungdommer bruker, og hva de bruker mest utvikler og endrer seg stadig (Medietilsynet, 

2020; Aalen & Iversen, 2021). Dette betyr at forskning kan fort bli utdatert og trenger stadig 

revisjon for å holde seg relevant. Mediepedagogikk trenger også større fokus på sosiale 

medier, samt må konkrete rammeverk til hvordan sosiale medier sin effekt på psykisk helse 

kan jobbes med i skolen utvikles.  

Konklusjon 

Gjennom å ha utført en litteraturgjennomgang, har jeg funnet ut at forskning på sosiale 

mediers effekt på barn og ungdommer er fremdeles et nytt mangefasettert felt. Til tross for at 

sosiale medier blir generelt fremstilt som en negativ innflytelse på barn og ungdommer sin 

psykiske helse (Odgers & Jensen, 2020; Orlowski, 2020; Rogan, 2018; Aalen & Iversen, 

2021), er denne problemstillingen nyansert og uten et avgjørende svar (Karim et al., 2020; 

Keles et al., 2020; Odgers & Jensen, 2020). Forskning viser at det generelt finnes en, ofte 

svak, korrelasjon mellom dårligere psykisk helse blant barn og ungdommer og hyppigere 

bruk av sosiale medier (Bashir & Bhat, 2017; Brattøy et al., 2019; Karim et al., 2020; Keles 

et al., 2020; Odgers & Jensen, 2020; Aalen & Iversen, 2021). Allikevel viser longitudinelle 

studier at det enda ikke har blitt etablert en konklusiv kausal sammenheng mellom hyppigere 

bruk av sosiale medier og dårligere psykisk helse (Beeres et al., 2021; Coyne et al., 2020; 
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Aalen & Iversen, 2021). Dette betyr ikke at sosiale medier ikke har en negativ påvirkning på 

barn og ungdommer sin psykiske helse. Til tross for at det er et stort fokus på hvordan 

tidsbruken på sosiale medier påvirker barn og ungdommer sin psykiske helse innenfor dette 

forskningsfeltet (Odgers & Jensen, 2020), viser forskning at andre faktorer må undersøkes 

mere. Hvis barn og ungdommer bruker sosiale medier for å sammenligne seg med andre, eller 

hvis sosiale medier forårsaker eller forsterker deres FOMO, eller frykten av å gå glipp av noe, 

vil sosiale medier gi en negativ effekt på deres psykiske helse (Chi et al., 2022; Fabris et al., 

2020; Frison & Eggermont, 2016; Gerber et al., 2018; Hu & Liu, 2020; Klomsten, 2018; 

Milyavskaya et al., 2018; Tunc-Aksan & Evin, 2019; Vogel et al., 2015; Aalen & Iversen, 

2021). Det samme gjelder hvis de opplever mobbing og trakassering på sosiale medier eller 

hvis de bruker sosiale medier før leggetid (Hinduja & Patchin, 2010; Levenson et al., 2017; 

Przybylski et al., 2013; Scott et al., 2019; Şimşek & Tekgül, 2019; Thorvaldsen et al., 2018). 

Sosiale medier kan også være avhengighetsskapende og problematisk for barn og 

ungdommer med eksisterende psykiske helseplager som depresjon og spiseforstyrrelser 

(Arendt et al., 2019; Nesi et al., 2017; Radovic et al., 2017; Shafi et al., 2021; Weinstein et 

al., 2021; Aalen & Iversen, 2021). På den andre siden kan komplett abstinens fra sosiale 

medier også føre til en forverret psykisk helse (Twenge et al., 2018; Vally & D'Souza, 2019). 

I tillegg så kan sosiale medier føre til positive psykiske helseeffekter når sosiale medier 

brukes til å kommunisere med venner og familie, søke og oppleve sosial støtte, uttrykke seg 

selv, samt utforske interesser og lære nye ting (Weinstein, 2018; Aalen & Iversen, 2021).  

Derfor er det viktig at ansatte i skoler ikke demoniserer sosiale medier og oppfordrer til total 

abstinens, men at de heller anskaffer en bedre forståelse av sosiale medier som åpner for 

muligheter til å jobbe med dette emne i skolen og klasserommet. Sosiale medier blir en stadig 

større del av barn og ungdommer sin liv (Klomsten, 2018; Medietilsynet, 2020; Aalen & 

Iversen, 2021), og med forskning som tyder på at sosiale medier kan påvirke barn og 

ungdommer sin psykiske helse blir sosiale medier mer og mer relevant i skolen i lys av det 

tverrfaglige tema folkehelse og livsmestring. Mediepedagogikk og mediekunnskap har i de 

siste årene tilpasset seg sosiale medier med fremveksten av sosial media literacy og mer 

fokus på hvordan sosiale medier kan jobbes med i klasserommet blant pedagoger og forskere 

(Jeong et al., 2012; Klomsten, 2018; Schofield & Frantzen, 2018). Ungdommer uttrykker et 

ønske om å lære mer om sosiale medier i skolen (Jubiliee, 2021; Klomsten, 2018; Prebensen 

& Hegstad, 2017) og forskning tyder på at arbeid med sosiale medier knyttet til kroppsbilde i 

klasserommet fører til forebygging av psykiske helseplager som følge av sosiale medier blant 
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jenter (Burnette et al., 2017; Gordon et al., 2021; McLean et al., 2017). Uansett må et større 

teoretisk rammeverk utvikles for å håndtere andre utfordringer sosiale medier byr på som 

FOMO, dårligere søvn, tilgjengelighetsstress, nettmobbing, og forverring av psykiske 

lidelser, samt et forskningsbasert teoretisk rammeverk som vil funke på både gutter og jenter. 

Slik kan målene fastsatt av det tverrfaglige tema folkehelse og livsmestring oppnås, ved å 

bidra til mer ansvarlig bruk av sosiale medier blant barn og ungdommer som ikke fører til 

skadelige effekter på deres psykiske helse.   
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