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Digital värld och hälsa –
fördelar

+ Tillgång till hälsoinformation
Digitala appar och nätverk ger snabb och enkel 
tillgång till hälsoinformation och stöd.

+ Underhållning och förströelse
Digitala appar och nätverk ger dig tillgång till all 
tänkbar kultur såsom musik, film, konst och mycket 
mer som kan ge ökad livskvalité.

+ Kommunikation
Digitala appar och nätverk skapar nya nätverk 
mellan människor och förenklar kommunikationen 
mellan nära och kära.



Digital värld och hälsa –
nackdelar
- Risker med ökad skärmtid
Mycket skärmtid kan leda till stillasittande och 
negativ påverkan på den mentala hälsan.

- Risker med negativ påverkan 
Sociala medier ger en ökad risk för psykisk ohälsa som 
ångest, depression och ätstörningar, särskilt hos unga.

- Risker med stress och sömnproblem
Konstant uppkoppling och krav på tillgänglighet kan 
skapa stress. Dessutom kan ljuset från skärmar störa 
produktionen av sömnhormonet melatonin, vilket 
leder till sämre sömnkvalitet.

- Tidstjuv och beroendeskapande
Sociala medier kan vara en stor tidstjuv som tar tid 
från sömn, fysisk aktivitet, studier och sociala 
kontakter i verkliga livet.



Digitalt utanförskap och 
ensamhet

Bristande digital kompetens
Många äldre har begränsad erfarenhet av digital teknik, vilket gör 
det svårt att delta i dagens digitala samhälle.

Social isolering
Brist på tillgång till digitala verktyg kan göra det svårt för äldre att 
kommunicera med familj och vänner.

Minskat deltagande online
Utan digital kompetens minskar möjligheten att delta i sociala 
aktiviteter och informationsutbyte som sker online.

Referenser: 

Ny studie från Högskolan i Skövde – 
Hälsosamt åldrande i det digitala samhället 

Artikel från Voister.se 251021

https://www.his.se/contentassets/af5fcd67672a4290bc8994db162aaf38/rapport-halsa-i-det-digitala-samhallet.pdf
https://www.his.se/contentassets/af5fcd67672a4290bc8994db162aaf38/rapport-halsa-i-det-digitala-samhallet.pdf
https://www.voister.se/artikel/2025/10/digitalt-utanforskap-okar-risken-for-ensamhet-bland-aldre/


Tiktok bryter mot sina egna regler – smalhets sprids bland unga
Fenomenet ”Skinnytok” sprider smalhetsideal och 
viktminskningstips på Tiktok. Enligt plattformen själva ska 
innehåll som uppmuntrar till ohälsosamma kroppsideal 
inte synas för användare under 18 år – men hur väl 
fungerar det i praktiken? SVT har testat att scrolla som en 
13-årig tjej.
– Det går till på ett sätt som föräldrar inte kan föreställa sig 
tror jag, säger Klara Edlund, forskare och psykolog.  
Tiktok uppger att användare under 18 år inte ska få upp innehåll som bryter 
mot regler kring ätstörningar och kroppsideal. 77 procent av innehållet 
plockas bort proaktivt, enligt plattformen.
Men hur skyddade är användare under 18 egentligen? Klara Edlund möter 
och behandlar många unga med ätstörningar – och hon menar att det är 
oerhört vanligt att unga tjejer möter det här innehållet i sina sociala medier-
flöden.
– När man börjar jämföra sig hittar man allt fler fel på sig själv. En tidning har 
en början och ett slut, men det här är ett oändligt flöde, säger hon.  
Se filmerna i artikeln: 
https://www.svt.se/nyhetskoll/sa-bryter-tiktok-mot-sina-egna-regler-smalhets-sprids-bland-
unga?web=1 

Bilden från DN-artikel 240817

Källa: SVT Nyheter 2025-05-15
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Dansk lag styr sociala medier
Åldersgränser införs
Danmark har infört lagstadgade åldersgränser för att 
skydda barn och unga på sociala medier. 
Åldergränsen för sociala medier kommer att bli 15 år, 
men med en tillåtelse för föräldrar att kunna ge barn 
tillgång till plattformarna från 13 års ålder.

Skydd mot digitala risker
Lagen syftar till att minska exponeringen för olämpligt 
innehåll och öka säkerheten för unga användare.

Plattformarnas ansvar
Den nya lagen kräver att sociala medieplattformar tar 
större ansvar för användarnas trygghet. 
 
På bilden: Danmarks statsminister Mette Frederiksen
Källa: Aftonbladet 20251107



Reflektera 
över dina 
vanor

Utvärdera skärmtid
Reflektera över hur mycket tid du 
spenderar framför olika digitala 
enheter varje dag.

Identifiera vanor
Fundera på vilka appar du använder 
mest och om de bidrar till ditt 
välmående.

Sätt gränser och prioritera
Sätt upp tydliga gränser för din 
skärmtid och prioritera digitala 
aktiviteter som ger energi och glädje.



Gör medvetna
val

Medvetna vanor för välmående
Att utveckla medvetna vanor och rutiner 
ökar både välmående och produktivitet i 
vardagen.

Reflektion och aktiva val
Genom att reflektera över sina handlingar 
kan man göra val som stärker hälsa och 
balans.

Små steg till stora förändringar
Små, positiva förändringar gör det lättare 
att upprätthålla sina rutiner för att få en 
bra balans i livet.



Digital 
trötthet i 
vardagen

Orsaker till digital trötthet
Långvarig skärmtid och intensiva 
digitala möten leder ofta till digital 
trötthet i vardagen.

Vanliga symtom
Symtom på digital trötthet kan vara  
huvudvärk, svårt med koncentrationen 
och irritation efter mycket skärmtid.

Förebyggande strategier
Ta regelbundna pauser, minska antalet 
notiser i dina digitala enheter och skapa 
skärmfri tid för att motverka digital 
trötthet.



Att undvika toxisk 
påverkan 
• Välj grupper och dialoger med 

omsorg

• Tro inte på allt som skrivs. Det 
finns många ”experter”. Mycket 
ljug!

• Svårt / omöjligt att få någon att 
ändra åsikt. Vinna argument är 
allt

• Fastnar lätt i 
tillkortakommanden o bitterhet

• Ny lagstiftning på gång inom EU   



Koll på skärmtid, stress och sömn

Skärmtid

Mått på
smartphone 
för att
medvetandeg
öra
Analysera
vad, inte allt
dåligt eller fel, 
tex DN eller
mail

Stress

Av att låta sig 
påverkas av 
propåer med 
faror som
motiv för att
sälja
Svårigheter
att koncen-
trera sig av 
media som
slår igenom

Sömn

Kan mätas –
ger vägledning
om åtgärder –
mat och dryck
påverkar
Sila intrycken 



Skillnad på 
”kvällspress” 
och sociala 
medier

Båda medieformerna söker sensationer och manar till 
känsloengagemang hos läsarna – allt i syfte att sälja.

Tidningar har en ansvarig utgivare som ansvarar för allt som
publiceras.  I sammanhanget liten räckvidd.

Sociala medier saknar, i praktiken, ansvarig(a) utgivare. Alla kan
skriva med alla som publik. 
De största har 3 miljarder konton. Lagstiftningen hanterar dem, 
oftast, som förmedlare. 

Förutom inlägg av vänner (FB) blir resultat blir en blandning av 
verkliga eller fejkade katastrofer, riktiga eller fejkade nyheter, 
riktad reklam, historia, skämt, rankingar, verkliga eller fejkade
politiska uttalanden.  Väldigt förföriskt.



Självstyrande chattar / 
bloggar
Bränsleupproret > En gnällig yttrandekedja
som började med protester mot höga
drivmedelspriser men som övergått till att
racka ned på elbilar och miljöpartister. Det 
ena negativa inlägget avlöser det andra. 
Många ”mansplainers” som ”vet bäst”.

Smalhetsbloggar > Unga, vackra kvinnor
som skapar osunda ideal. Ännu yngre
kvinnor som idealiserar och förstärker
idealen



Välj nyhetsmedia och 
informationskällor

• Välj etablerade nyanserade media,  
gärna utländska ibland.

• Negativa nyheter intresserar mer, 
negativ information säljer mer



Appar för hälsa och 
välbefinnande



Uppföljning och motivation

• För iPhone – Android har liknande

• Hälsa

• Klocka

• Fitness

• Sömn

• Blodtryck



Appen Hälsa
Redovisar mått från iPhone, 
iWatch och andra enheter 
(blodtryck)



iWatch

Inställningar och
mätområden



Fitness
Sammanställer olika mått och ger översikter och trender



Sömn - AutoSleep

Redovisar mängd och 
kvalitet efter tre
parametrar
• Bas
• REM
• Djup



Blodtryck -
Omron

• Mätningar 14/11 tydde
på högt blodtryck och 
arytmi som behövde
utredas

• 1177 rekommenderade
kontroll hos närakut

• Min egen mätning
visade på ”extraslag”

• Visade sig inte på
sjukhuset

• Fortsatt utredning



Direkt
motionsbefrämjande

• Seniors Workout
• Vandrarföreningen vandra.org
• Hitta Skog
• Merlin Bird ID



Seniors Workout



Vandrarföreningen
vandra.org

Etablerad förening som anordnar 
vandringar runt Stockholm

Datum Längd (ca) Ledare Beskrivning

sön 16 nov Extra kort vandring VAKANT

sön 16 nov ca 12 km Raili Oja Kort vandring på Ekerö. Från Brommaplan ta buss 177 kl. 09.37 mot Ekerö till hlp 

Tappström där vandringen startar kl. 10.00 eller när bussen har kommit. Underlag: 

Skogspromenadvägar. Några backar. Vi tar det lugnt i backarna. En rast. Slutmål 

Ekerö centrum, där bussar går mot Brommaplan.

sön 16 nov ca 17+2 km Sonja Edelsvärd Medellång vandring från Frösvik på Bogesundslandet till Vaxholm. Vi vandrar 

kustnära längs skogsstigar. Den största utmaningen är halkrisken då fuktiga löv 

täcker de hala rötterna. Båt avgår från Ropsten kl. 08.10. Om du kommer med T-

bana så gå av långt fram i tåget och följ skyltar 'Pendelbåt 80'. Båten ankommer 

Frösvik kl. 08.50 då vandringen börjar. Ledaren är med på båten. Från Vaxholm 

avgår buss 670 med kvartstrafik till Tekniska Högskolan.

ons 19 nov ca 10 km Mona Dahlström Kort vandring i Täby. Åk Roslagsbanan från Östra station. Tåg 28s mot Österskär 

kl. 09.30 till Hägernäs station, framme kl. 09.50. Vi går på skogsstigar och 

Roslagsleden. En rast vid Gullsjön. Slutmål vid Karby Gård med buss 610 och 611 

till T-bana Danderyds Sjukhus.

sön 23 nov ca 11 km Ann Malmerfelt Kort vandring Märsta - Valsta - Märsta. Från Stockholm City ta tåg 41 mot Märsta 

kl. 10.15, framme Märsta kl. 10.52, då vandringen startar. Gångvägar asfalt några 

backar mestadels bebyggelse. En rast i en park. Begränsat med buskraster. Om 

snö och is ta med broddar.

sön 23 nov Kort vandring Marie-Louise Rinman Beskrivning kommer senare.

sön 23 nov knappt 16 km Erik Holmstedt Medellång vandring i närheten av Magelungen.

Samling: I gångtunneln utanför pendeltågsstation Farsta strands västra utgång. 

(Om du åker från Stockholm City går du bakåt för att komma till rätt utgång.)

Start: kl. 09.10. Tåg 43 från Stockholm City kommer in kl. 09.06.

Slutmål: Farsta strands pendeltågsstation.

Raster: En lunchrast och två kortare fikaraster.

Underlag: 3-4 km asfalt, 3 km skogsstigar, resten breda stigar med 

grusbeläggning.

ons 26 nov Kort vandring VAKANT

sön 30 nov ca 6 km Claudia Möckel Extra kort vandring runt Tranholmen och längs Djursholms strand. Startpunkt är 

Ropsten och vi börjar med en liten kryssning, dvs. Ropsten - Frösvik -

Tranholmen. Båtresan tar 1 tim 10 min, så ta gärna med något att äta på båten. 

Själva vandringen följer grusstigar. Det finns några backar, så stavar kan vara av 

godo, men stigarna är bra och vi tar det lugnt. Vi samlas kl. 10.00 utanför Ropsten 

T-station för att ta pendelbåten kl. 10.10 (eller ni går direkt till båten). För att 

undvika förvirring: ledaren väntar vid Ropsten T-station eventuellt med en cykel. 

Vandringen slutar vid Danderyds sjukhus.

sön 30 nov Kort vandring Ingrid Davstad Beskrivning kommer senare.

sön 30 nov ca 18 km Staffan B Lång vandring runt Björnö naturreservat. Vandringen startar från busshållplatsen 

Björnö Sandarna kl. 09.30 och avslutar vid busshållplats Klacknäset. Buss 474 

mot Hemmesta går från busshållplats Slussen läge N kl. 08.48 till Värmdö 

marknad där vi byter till buss 429 kl. 09.14 mot Idalen. Troligen stiger jag på först 

vid Londonviadukten. Vi har två långa raster och går på stigar och skogsvägar.

ons 3 dec Kort vandring Eva Tetzell Beskrivning kommer senare.



Hitta skog



Fågelguide
Merlin Bird ID

• Du får ange var du är, storlek
på fågel, färg, plats gren, 
mark

• Du kan också identifiera
genom att spela in fågelsång



Aktivitetsbefrämjande
motion

• Viator 

• Tripadvisor

• World Herritage

• Eventbrite



Viator / Tripadvisor



World Herritage

Sevärt överallt



Eventbrite



Att tänka på –
var medveten

Istället för att scrolla utan mål – ställ dig 
frågan: Varför går jag in på sociala medier 
just nu?

Är det för att få inspiration, kontakta 
vänner eller bara en vana/ovana? 

Genom att bli mer medveten om dina 
vanor kan du skapa en mer hälsosam 
digital livsstil.



Att tänka på –
rörelse som
motvikt till 
skärmtid

I en stillasittande, digital vardag blir fysisk 
aktivitet viktigare än någonsin - inte för 
prestationens skull, utan för ditt välmående.

Rörelse kan vara ett sätt att koppla bort, 
landa i kroppen och återfå fokus. 

Hitta rörelseformer du tycker om, som ger 
glädje snarare än press - ett viktigt steg mot 
en sundare balans mellan det digitala och det 
fysiska. 

Använd gärna digitala verktyg för att 
underlätta och mäta din träning



Att tänka på –
digital detox och 
återhämtning

Att aktivt välja skärmpauser ger dig mer 
tid för det som verkligen ger energi – som 
att träna, umgås med vänner eller bara 
vara i nuet.

Det är också viktigt att kroppen får 
tillräckligt med sömn för att må bra. 

Små förändringar, som att inte börja eller 
sluta dagen med mobilen, kan göra stor 
skillnad.

 



Tack för att ni lyssnade!
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