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Inledning Hyperidealen 2026

Forord

Tjejzonen ar Sveriges storsta stédorganisation for unga tjejer som behdver
ndgon som lyssnar. Vi har funnits i éver 28 ar, men trycket pd vara chattar
har aldrig varit hégre an det ar just nu och under 2025 kunde vi bara

ta emot 6@ procent av de samtal som stod i k6. Det sdger ndgot om vilket

ldge vi befinner oss i.

Véara volontdrer, som vi kallar fér Storasystrar, méter flickor och unga

kvinnor som ber&ttar om dngest och oro, om ensamhet, om tankar kring mat,
kropp och vikt, om sjélvskadebeteende och tankar pa att inte vilja leva

ladngre, och om olika former av vald. Det &r samtal som berér oss djupt och som
varje dag pdminner oss om att det vi mdter i statistiken ar verkliga ménniskors
vardag.

Det som slar oss nér vi léser resultaten fran drets undersdkning ar att

unga sjalva sdtter ord pa det vi ser i chattarna. En majoritet av unga tjejer
uppger att de kdnner negativ press kopplad till hur de ser ut och hur

de lever, och att den pressen leder till negativa tankar om sig sjdlva, till
nedstdmdhet, ensamhet och i de allvarligaste fallen till sj@lvskada och tankar pé
att inte vilja leva langre. Och nar unga tillfrdgas var pressen kommer ifran pekar
de i hégst utstréckning pa innehdllet de méter i sociala medier.

Den verklighet vara volontdrer méter i chattarna signalerar inte bara

att ménga unga tjejer mar daligt, utan ocksa att det i snabb takt verkar
bli varre. Den har rapporten ar ett forsok att forstd varfér. I ar har

vi inte bara fragat unga hur de mar, vi har gatt tillbaka i befolkningsdata
och diagnosstatistik och forsékt forstd ndr,
hur snabbt och fér vem utvecklingen har
férsGmrats.

Den hdr rapporten goér inte ansprak pd att féra

i bevis vad som orsakar vad, men de korrelationer
som finns gar inte langre att blunda fér och vi

ser fram emot att ta steg for att vinda den
negativa utvecklingen.

Hanna Eidem
Generalsekreterare, Tjejzonen
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Introduktion till arets rapport

I januari 2025 beslutade regeringen om Sveriges forsta nationella

strategi for psykisk hdlsa och suicidprevention Det handlar om livet. I
strategin konstateras att unga vuxna i Gldern 16-29 ar &r en sérskilt utsatt
grupp ddr man kan se att den psykiska ohdlsan har kat pa ett sdtt som
skiljer sig markant fran évriga aldersgrupper.

Skarmar och digitala medier nédmns som en riskfaktor bland flera, men varken
strategin eller dess underlag férdjupar sig tillrackligt i vilka mekanismer som
driver den negativa utvecklingen, ndr den accelererar eller vilka grupper som
drabbas och hur. Arets rapport har som ambition att ndrma sig just detta.

Om rapporten

Hyperidealen 2026 ar den tredje rapporten i serien och har tagits fram av
Tjejzonen i samarbete med KICKS. Den forsta rapporten publicerades 2024 och
handlade om skénhetsidealen och dess effekter p& unga tjejer. Till 2025
breddades perspektivet och rapporten undersdkte bade tjejer och killar, och
tittade specifikt pd férhdallandet mellan normer, skénhetsideal och effekten pd
ungas psykiska hdlsa.

Metod

Den primdra datakdllan i den hér rapporten ar en Sifo-undersékning genomférd
i mars 2026, dar 1 @10 slumpmassigt utvalda respondenter i dldern 16-31 ar
besvarat frdgor om sin anvdndning av sociala medier, vilket innehadll de méter i
sina fléden, vilken press de upplever och hur de mar. Undersékningen ar
uppdelad pd kén och tre dldersgrupper: 16-21 ar, 22-26 ar och 27-31 ar.

De respondenter som identifierar sig som annat dn kille eller tjej utgér en for
liten andel av underlaget for att redovisas separat i rapporten, med det finns
anledning att tro att dessa grupper kan vara extra utsatta.

I drets Hyperidealen-rapport analyseras ocksd nationell folkhdlsodata fran
Folkhd@lsomyndigheten, Socialstyrelsen och Internetstiftelsen. Det bér noteras att
dessa kallor delvis mater olika dldersgrupper, vilket kommenteras I6pande i
rapporten.

Rapportférfattare &r Amanda Oxell, digital strateg och chef fér
samhdllsférandring och samverkan, Tjejzonen.
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Sammanfattning av rapportens
viktigaste insikter

Unga i Sverige mar sdmre an tidigare generationer, och férsdmringen ar
oproportionerligt stor bland unga tjejer. Det dr en utveckling som pagatt under
ldng tid men som accelererat kraftigt de senaste tvd decennierna. I samtliga tre
Hyperidealen-rapporter pekar unga pd@ innehdllet i sociala medier som en av de
frdmsta kdllorna till den press de kdnner. Arets rapport underséker darfér ndgra
av mekanismerna - hur algoritmer styr vad unga exponeras for, hur normer och
ideal forstarks i det digitala rummet och vad det, i férlangningen, gér med
ungas sjdlvbild och psykiska halsa. Bade hur de tar sig i uttryck nu, men ocksd
hur de har utvecklats éver tid. Extra intressant dr hur dkningen i ungas sociala
medie-anvandande direkt sammanfaller med kraftigt forsémrad psykisk hdlsa,
framfoérallt hos unga tjejer.




Inledning: Sammanfattning Hyperidealen 2026

Den negativa pressen &r utbredd bland unga, men
landar oproportionerligt tungt pa tiejer.

I tidigare rapporter uppger 9 av 10 unga tjejer att de i nGgon utstréckning
kénner negativ press pd grund av rddande skénhetsideal. I drets
undersokning framkommer att éver hdlften av unga tjejer beskriver
pressen fran skénhetsidealen som hég. Pressen finns ocksd hos killar men i
betydligt ldgre utstrackning, 23 procent av killarna beskriver den som hég.

Tjejer bar en dubbel press. I drets undersékning mats for forsta gangen
dven press kopplad till livsstilsideal, dar tjejerna svarar att den ar nastan
lika hég som den fran skénhetsidealen.

For killar @r bilden en annan, de kdnner i ndgot hégre utstréckning press
kopplat till rédande livsstilsideal, dar 31 procent svarar att pressen dr hog.
Vart att notera ar att dven denna typ av press upplevs i betydligt hégre
utstrdckning av tjejer.

Nd&stan varannan kille uppger att de inte kéinner ndgon press kopplat till

skdénhetsideal, och 35 procent séiger detsamma om livsstilsideal.
Motsvarande andel hos tjejerna ar 14 procent fér bada typerna av press.

Negativ press pa grund av radande skénhetsideal

s ihtggrad W Ja, i ganska hisg grad Ja, | lag grad MNej, ingen press Vot g

Killar Tjejer

Killa: Understkn 1] :il'!:::!|||-:::r! av Kantar Sifo, mars 2026. Urvalal bastar av 1 010 respondenter | akdern 168=31 ar
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Pressen far allvarliga konsekvenser, annu allvarligare
for tiejer och for den yngre aldersgruppen 16-21 ar.

e Sex av tio tjejer och fyra av tio killar svarar att pressen leder till negativa
tankar om sig sjélv och det liv man lever.

e 40 procent av tjejerna svarar att pressen leder till nedstémdhet, oro eller
angest. Nagot fdrre, 32 procent av killarna, uppger att pressen leder till oro
och angest, och 26 procent uppger att den leder till nedstamdhet.

e Var femte tjej i dldersgruppen 16-21 ar uppger att pressen lett till
dtstorningsrelaterade beteenden som att tradna for mycket eller kraftigt
begrénsa sitt matintag. Det dr en dubbelt sG hég andel som bland killar i
samma dldersgrupp.

e Sex procent av alla unga som kdnner press uppger att den lett till
sjélvskada och/eller tankar pd suicid. I den yngsta dldersgruppen stiger
siffran till 9,4 procent. Det motsvarar ndstan var tionde ung person mellan
16 och 21 ar.

I den yngsta aldersgruppen,
16-21 ar, svarar var tionde att
pressen lett till sjalvskada
eller tankar pa suicid.
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Tiejers digitala floden @r strukturerade runt utseende,
killar exponeras i hégre grad for deepfakes och
nedsattande asikter.

e Ndstan alla tjejer, 95 procent, ser innehdll som handlar om utseende och
skénhet i sina fldden, och 6@ procent ser det dagligen. Fyra av tio tjejer svarar
ocksd att de dagligen exponeras fér ouppndeliga och retuscherade
hyperideal.

e Varannan tjej ser innehdll om skdénhetsingrepp, bantning eller ideal som
betonar extrem smalhet minst ett par ganger i veckan - och ndstan atta av
tio tjejer ser det ndgon gdng, mot fyra av tio killar som aldrig ser det.

e Killar exponeras i dubbelt s& hég utstréckning som tjejer for nedsattande
innehdll om andra kén, religioner och identiteter och 24 procent av killarna
svarar att de ser det dagligen. I den yngsta dldersgruppen, 16-21 ar, ser 30
procent av killarna den hér typen av innehadll dagligen i sina fléden, 20
procent ser det flera gdnger om dagen.

30 procent 95 procent

av killar i dldrarna 16-21 ser av tjejerna ser innehall om
nedsdttande innehall om utseende och skdnhet i sina
andra kon, religioner eller floden 60 procent ser det
identiteter varje dag, 20 dagligen, 40 procent flera
procent flera ganger om génger om dagen, mot
dagen. killarnas 6 procent.
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Unga svarar att pressen i hégst utstrackning kommer
fran innehallet i sociala medier och de f6érvéntningar

man har pa sig sjdlv

e 72 procent av tjejerna och 52 procent av killarna kopplar den negativa
press till innehdllet de ser i sina sociala mediefléden. Samtidigt svarar sju
av tio tjejer och fyra av tio killar att de anvénder sociala medier som en
distraktion fran dngest, stress och ensamhet, och méter dér samma
innehadll som de sjalva pekar ut som kdllan till dessa kdnslor.

e 45 procent av tjejerna och 35 procent av killarna har férsékt minska sin tid
pa sociala medier utan att lyckas och ungefar halften av unga upplever att
de inte kan styra innehdllet de ser i sina sociala mediefléden.

e 5 procent av killarna och 1,5 procent av tjejerna uppger att deras ansikte
anvdnts fér att skapa sexuellt explicit innehdll utan deras samtycke.

e 16 procent av unga anvéander AI som emotionellt stéd, bland killar 16-21 ar
ar andelen 32 procent.

Anvénder sociala medier som en distraktion fran angest, stress och
ensamhet och méter dar samma innehall som de sjélva pekar ut som en av
de priméra kéllorna till kanslorna.

Innehéllet | sociala medier A Sociala medier anviénds som
leder till negativ press distraktion fran dngest,
Tieler 72 oro och ensamhet
jejer 72%
Killar 52% Tiejer 67%
Killar 42%
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Ungas okade sociala medieanvandande sammanfaller
med kraftigt férsamrad psykisk hdlsa.

I drets Hyperidealen-rapport presenteras fér férsta gdngen en analys av
befolkningsdata fradn Folkhdlsomyndigheten, som visar att ungas dkade sociala
medieanvdndande upprepat sammanfallit med kraftig acceleration i psykisk
ohdlsa, framst bland unga tjejer. Tre sGdana perioder identifieras:

e 2012-2013, nadr smartphones, Instagram och Snapchat fick sitt
genombrott och anvindandet 6kade kraftigt bland unga.

e 2015-2018, ndr de stora plattformarna évergick fran kronologiska fléden
med ett naturligt slut till algoritmstyrda floden utan slut, vilket kraftigt
O6kade den tid unga killar och tjejer tillbringade i sina fléden.

e 2020-2021, da TikTok under pandemin etablerade sig som en av de mest
anvdnda plattformarna och anvdndandet exploderade bland unga (tjejer,
framst).

Utvecklingen i ungas psykiska hilsa sedan 2004
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Killa: Folkhd '.::'||,.-:':!:|.".|-!|-:: Mationella lolkhalsoankilon, 16=29 ar ::-l._|-'|'.|||'||'|'l Vigar summan av andelan
unga som uppger angslanforofangest, andealan som LIP PO strass och andalan som Uppgar Semnbasyar
er kdn och ar. Tre separata indikatorer har adderals 1or att tydligt synliggbra accelerationsperiodarna | dan

samlade ohalsoutvecklingen
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En utveckling som startade 2012 och inte
faller tillbaka

Gemensamt for perioderna ér att accelerationen i symptom kopplade till
psykisk ohdlsa ar betydande och att utvecklingen inte ar tillféllig - efter varje
acceleration stabiliseras ohdlsan pé en ny, hégre niva, till skillnad frén innan
2012, da siffrorna foll tillbaka efter eventuella toppar.

Ménstret och riktningen ar samstdmmigt éver flera datakdllor och speglas
dven i internationella folkhdlsodata. Det &r genomgdende unga tjejer som
sticker ut bdde som den grupp som &kat sitt anvéndande mest och vars
psykiska hdlsa drabbats hardast.

Rapporten kan inte pavisa vad som orsakar vad, men belyser att dessa
forandringar sammanfaller i tid och darfér sannolikt har med varandra att
gora.
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Atgardsforslag

1. Reglera hur barn och ungas data far anvidndas

Barns och ungas data ska inte f& anvéndas fér att driva personaliserade
fléden, riktad annonsering eller affdrsmodeller som bygger pd att maximera
deras tid pd plattformarna pd bekostnad av deras psykiska hélsa.

2. Mode- och skdnhetsindustrin behdver ett kollektivt atagande

Mode- och skénhetsindustrin behdver ta ett gemensamt ansvar for att inte
skapa, sprida eller férstérka ideal som skadar ungas psykiska eller fysiska
hdalsa, det rdcker inte att enskilda aktérer lyfter fragan. Vi efterfragar darfér
att branschorganisationerna initierar en dialog med sina medlemmar fér att
f& upp frdgan pa dagordningen.

3. Lagstifta om mdarkning av retuscherat och AI-genererat
innehall

Reklam, marknadskommunikation och annat normskapande innehall dar
kroppar eller utseenden har retuscherats eller skapats med AI bér markas
tydligt.

4. Sdkerstdll systematisk uppfoljning av barns och ungas
digitala vanor och psykiska halsa

Myndigheter behdver félja barns och ungas digitala liv och psykiska hdlsa
kontinuerligt, jdmforbart och med tillrGcklig precision for att samhallet ska
kunna agera i tid.

5. Finansiera de sociala arenor och stéd som funkar och finns
pa plats
Foreningsliv, idrott, civilsamhadélle och Iagtroskelstéd behdver I1angsiktig

finansiering s@ att unga har trygga platser att métas, fa stéd och kdnna
tillhérighet.
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Avsnitt 1: NGgot har hént med ungas mdende Hyperidealen 2026

En negativ utveckling som inte sjunker

tillbaka

Hyperidealen 2026 dr den tredje upplagan i rapportserien om
normer och ideal och deras effekter pa ungas psykiska hdalsa.
De flesta unga i Sverige uppger att de mar bra, och det &r vart
att halla fast vid. Men andelen som mar bra har minskat éver
tid och andelen som uppger psykiska hdlsobesvéar har 6kat.

I de tva tidigare upplagorna har unga i hég utstréckning uppgett att de kénner
negativ press kopplad till rddande skénhets- och livsstilsideal. Det ér en press
som far konkreta konsekvenser i vardagen, frdn negativa tankar om sig sjalv
och sitt liv till dngest, dtstérningsbeteenden och i de allvarligaste fallen
sjdlvskada och suicidtankar.

Frdgan om vad som driver den utvecklingen @r mer angelégen én ndgonsin
eftersom utvecklingen i ungas psykiska hdlsa inte verkar falla tillbaka, utan har
stabiliserat sig pd nya héga nivéer. Och svaret @r inte enkelt, men ett ménster
ar genomgadende. I samtliga tre undersékningar pekar unga, tjejer saval som
killar, p& det digitala rummet och framfér allt innehdllet i sociala medier, som
en av de frdmsta kdllorna till den negativa press de kénner. Det perspektivet
bér och ramar in drets rapport, som med ett tydligare fokus underséker hur
normer, ideal och algoritmer paverkar ungas psykiska hdlsa.

F6r att kunna véinda utvecklingen behéver den forstas

Vad har egentligen hdnt med ungas mdende och varfér har den negativa
utvecklingen accelererat i s& hég utstrackning? Varfér drabbar den tjejer sa
oproportionerligt? Hur ser unga killars och tjejers digitala fléden ut? Anvander
man samma plattformar och pa vilket satt skiljer sig anvéndandet Gt?
Hyperidealen 2026 undersoker och synliggor korrelationer, mekanismer och
konsekvenser for att vi battre ska férstd utvecklingen och kunna avgéra vilka
insatser som behoévs for att véinda den.

14



Avsnitt 1: NGgot har hént med ungas mdende Hyperidealen 2026

Pressen och dess konsekvenser

Unga i Sverige lever i en vardag dar férvéntningarna pa hur
man ska se ut och hur man ska leva &r stindigt nérvarande.
Arets undersokning ger en tydlig bild; en majoritet av unga i
Sverige upplever negativ press kopplad till hur de ser ut och hur
de lever.

84 procent av unga tjejer i dldersgruppen 16 - 31 ar uppger att de i olika grad
k&nner negativ press kopplad till rédande skénhetsideal och mer an halften av
alla tjejer svarar att pressen upplevs som ganska hog eller hég. Bland killar ar
andelen som k&nner negativ press betydligt Iégre, men fortfarande pataglig;
halften uppger att de kénner negativ press kopplat till rédande skénhetsideal
och 23 procent svarar att pressen ér ganska hog eller hég. 45 procent av
killarna svarar att de inte kénner ndgon press, medan endast 13 procent av
tjejerna svarar det.

Kénner du negativ press kopplat till de skénhetsideal som rader idag?

. Ja, | hég grad . Ja, | ganska hdg grad Ja, i lag grad Nej, jag kKiinner ingen press
Tjejer 21% 3N% 33% 13%
Killar JE] 20% 2% 45%
Kalla: Undersbkning genomidnd av Kantar Silo, mars 2026. Urvalat bestar av 1 010 respondentor | aldarn 16=31 ar. K.\[u_-l;l_\r:l'. Val r'|' Ar oxkludoerad, varldr

staplama inte summarar till 100%.

Metodnotering: Tidigare ar har rapporten undersékt hur ofta unga kénner press. I
ar underséks intensiteten i pressen, hur tung den kdnns. Eftersom frdgorna mater
olika aspekter av samma upplevelse gdar det alltsa inte att siga om andelen
respondenter som kdnner press faktiskt har minskat.

15



Avsnitt 1: NGgot har hént med ungas mdende Hyperidealen 2026

Bade andelen killar som kanner negativ press och intensiteten i den press de
kanner skiljer sig alltsa betydligt mot tjejerna. I Hyperidealen 2025 uppgav 82
procent av tjejerna och 65 procent av killarna att det ar mycket eller ganska
viktigt hur de sjalva ser ut. En skillnad som speglar att utseende som valuta
varderas ojdmnt mellan kénen och att férvantningarna pa tjejer i betydligt hdgre
utstréckning kretsar kring det egna utseendet. Att mer dn halften av alla tjejer i
drets undersékning uppger att pressen kring hur de ser ut dr hég eller ganska
hég dr mot den bakgrunden inte férvadnande.

Nar livsstilen ocksa ska vara perfekt

Skdnhetsideal &r inte det enda omradet dér unga kédnner press.
I drets undersékning fragade vi ocksd om negativ press
kopplad till den livsstil man férvintas efterstrava, till exempel
vilket jobb man ska ha, vad man ska géra pa sin fritid och vilka
klader, skor eller prylar man ska dga.

Boérdan ar dubbel for tjejer, som i nastan lika hég utstrdckning uppger press
kopplat till livsstilsideal som till skénhetsideal, 82 respektive 84 procent. Aven
intensiteten i den press man kdnner liknar den fér skdnhetsideal, precis som
andelen som uppger att de inte kéinner ndgon press alls.

For killar &@r bilden en annan. En ndgot hégre andel svarar att de kénner press
kopplat till livsstilsideal an till skénhetsideal, 59 procent jamfért med 50
procent. 3@ procent av killarna beskriver pressen som hog eller ganska hdg.
Det antyder att férvantningarna pa killar i ndgot hégre utstréckning kretsar
kring prestation och livsstil @n kring utseende, men pressen dr dnda betydligt
ladgre an den tjejer uppger pd bada omraden.

Kénner du negativ press kopplat till de livsstilsideal som rader idag?

. Ja, | hig grad . Ja, | ganska hdg grad Ja, i lag grad MNej, jag kinner ingen press

Kéalla: Undersdkning genomitrd av Kantar Sifo, mars 2026. Urvalal bastar av 1 010 respondenter | aldern 168-31 ar. Kalegorin *Vel af* &r exkluderad, varlor
staplama inle summarar till 100%%,
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Avsnitt 1: NGgot har hént med ungas mdende Hyperidealen 2026

Pressen kommer utifran, och inifran.

Den negativa press unga kiinner kommer inte fran ett enda hall, men det
finns tydliga monster.

De flesta unga uppger att innehdllet i sociala medier ar den vanligaste kdllan
till pressen och det dr vart att notera den betydande kdnsskillnaden; 72
procent av tjejerna mot 52 procent av killarna uppger sociala medier som
kalla. Darefter uppger man att pressen kommer fran de férvantningarna man
har pd sig sjdlv, dven hér uppger tjejer i hégre grad detta som kalla till pressen
(59 procent), medan killar upplever att denna press ar lika hdg som den fran
innehdllet i sociala medier (52 procent).

Vart upplever du att den hér pressen kommer ifran?
B Tiejer Killar

Innehall | sociala medier

Egna forvantningar pa mig sjélv

Influencers och kandisar

Skdnhets- och modeindustrin

Reklam i sociala medier, pd TV ach stan
MV-serier, filmer, livsstils- och modemagasin
Retuscheringsverktyg och skinhetsfilter
Faraldrar eller slakt

Vanner

Megativa kommentarer om utseendet

%

B

Partner -

Vel aj -;:::
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% TO0% BO0% S0% 100%

Kalla: Undersikning genomitrd av Kantar Silo, mars 2026, Urvalet bestar av 1 010 respondenter i aldern 16—
31 ar. Fragan sialldes enbart till de som uppgett att de kanner negativ press.,

17



Avsnitt 1: Nagot har hdnt med ungas maende Hyperidealen 2026

Ju mer man méts av normer och ideal, desto hégre
sannolikhet att man internaliserar dem och gér dem iill
sina egna

Att det &r just innehdllet i sociala medier och de férvéintningar man har pa
sig sjtilv som rankas hégst &r talande i sig. I tidigare ars rapporter har vi lyft
internalisering som en méjlig mekanism som férklarar detta férhdallande.

I en vardag ddr unga genom sociala medier exponeras for skénhets- och
livsstilsideal i en utstrackning som helt saknar historiskt motstycke,
internaliseras dessa ideal dver tid till ens egna. De blir en del av den egna
sjalvbilden och de férvantningar man har pad sig sjalv. Detta gér dem sannolikt
dnnu svarare att distansera sig fran.

Vidare uppger tjejer i hogre grad an killar att influencers och kéndisar samt
skdnhets- och modeindustrin bidrar till den negativa pressen, liksom
retuscheringsverktyg, skénhetsfilter och negativa kommentarer om utseendet.
Killar pekar i ndgot hégre utstréckning pa personer i deras direkta narhet,
vanner, fordldrar, sldkt och partner, som kdllor till press.
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Avsnitt 1: Nagot har hdnt med ungas maende Hyperidealen 2026

Pressen far allvarliga konsekvenser - paverkar hur
man mar och begrénsar vardagen

Att pressen far kéinnbara konsekvenser i vardagen bekréftas i samtliga tre
Hyperidealen-rapporter. Arets data visar samma bild; konsekvenserna &r inte
abstrakta utan har en reell inverkan pa& hur unga faktiskt mar och vilka
kénslor de bér pd, vad de ténker och tycker om sig sjélva. Pressen leder
ocksa till faktiska begréinsningar i hur de lever sina liv och i vérsta fall ockséa
till att man faktiskt inte vill leva Idéingre.

I Grets undersdkning svarar mer an hdlften av de unga som kénner press att
den leder till negativa tankar om sig sjdlv och det liv man lever. Bland tjejer ar
andelen som uppger det 57 procent, bland killar 43 procent. Det &r en
majoritetsupplevelse bland unga som kénner press, och den ar patagligt
vanligare bland tjejer. Att leva med en konstant kdnsla av att inte rdcka till, att
det egna livet inte mater sig, ér fér manga unga en del av vardagen.




Avsnitt 1: NGgot har hént med ungas mdende Hyperidealen 2026

' Ensamhet och isolering
En annan konsekvens av pressen ar att man drar sig undan. Néstan
var femte ung uppger att de drar sig undan som en konsekvens av
pressen och ungefdar lika manga svarar att de upplever ensamhet som
ett resultat av den.

Atstorningsrelaterade konsekvenser vanligare bland

de yngsta tjejerna

Var femte tjej i den yngsta dldersgruppen, 16-21 ar, uppger att pressen
lett till att de trdnar mer an de borde eller begrénsar sitt matintag
kraftigt. Den andelen ar dubbelt sd hég som hos killarna i samma

dldersgrupp. Det ar beteenden med potentiellt allvarliga fysiska
konsekvenser och en av de tydligaste kdnsskillnaderna i hela avsnittet.

Var tionde i den yngsta aldersgruppen svarar att

pressen leder till sjalvskada eller tankar om suicid

Sex procent av alla unga uppger att pressen har lett till sjélvskada eller
tankar om suicid. En mycket allvarlig siffra som ndstan ar identisk for tjejer
och killar. Det som gor det extra allvarligt é@r att i den yngsta
aldersgruppen, 16-21 ar, stiger andelen som uppger denna konsekvens till
9,4 procent. Det innebdr att ndstan var tionde ung person i den gruppen
uppger att pressen de upplever leder till sjélvskada och eller tankar pa att
inte vilja leva langre.

Vilka effekter har den hir pressen pa dig?

Megativa tankar om mig sjil och mitt liv

Oro, Angest s

Nedstimdhet

Kénsla av hoppitshet, att inget spelar ndgon roll
Kanner mig ensam B Tisjor

Killar

m“!
R B

Drar mig undan

Tréinar f6r mycket eller begransar maten MY
Sjélvskada eller suicidtankar W &

Képer saker jag inte har rid med W €%

Annat

0%  20% 40%  60%  B0%  100%

Kalla: Undersdkning genomidrd av Kantar Sifo, mars 2026, Urvalel bestar av 1 010 respondentar | aldern 16
31 ar. Fragan stilc |i enbart il de som uppgett att de kannar negativ press
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Avsnitt 1: NGgot har hént med ungas mdende Hyperidealen 2026

Nationell folkhélsodata visar samma utveckling

Precis som i tidigare ars undersékningar framgar
att pressen och dess konsekvenser inte ar jamnt fordelad,
ndgot som ocksa speglas i nationell folkhdlsodata.

Pressen och dess konsekvenser landar oproportionerligt tungt pd unga tjejer,
genomgdende och konsekvent. Fler tjejer kdnner press, pressen de kénner ar
stark och konsekvenserna dr allvarligare. Detta behéver uppmdrksammas,
utan att férringa den negativa utveckling som ocksa sker bland unga killar.

Ovannadmnda utveckling och kénsskillnaderna speglas ocksa i den nationella
halsostatistiken. I Folkhdlsomyndighetens nationella folkhélsoenkéat 2024
uppgav 74 procent av unga kvinnor i dldersgruppen 16-29 ar att de lider av
oro, angest eller dngslan, en 6kning med drygt 24 procentenheter de senaste
20 aren. Bland killar ér utvecklingen densamma, men ékningen ar lagre. Hela
45 procent av killarna i samma dldersgrupp uppgav att de lider av oro,
dngslan och angest 2024, vilket ar en 6kning pd ungeféar 15 procentenheter
under de senaste aren.

Samma monster syns for samtliga indikatorer vi undersoékt, bland annat
stress, sémnbesvdr, trétthet och svar oro, dngest och éngslan. Aven

Socialstyrelsens patientregister visar samma utveckling: antalet unga med
psykiatrisk diagnos i specialistvard har ékat kraftigt.

Psykisk ohélsa bland unga accelererar

Tjejer Killar

Utveckling Start Utveckling

.ﬁ.ngs.]:a.n, oro och angest +24 pp : +15 pp

Somnbeaswar +14 pp A +14 pp

Siress +11 pp . +7 pp

Antal patienter med diagnos
kopplad till psykisk ohélsa
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En utveckling som accelererat kraftigt de senaste tva
decennierna, under tre specifika tidsperioder.

Fér att battre férstd utvecklingen i ungas psykiska héalsa éver tid har drets
rapport undersékt nationell hdlsodata fran Folkhdlsomyndighetens nationella
folkhdalsoenkat. De indikatorer som varit méjliga att underséka ar hur unga
sjdlvskattar stress, oro/dngest/angslan och sémnbesvar, eftersom det ar
dessa som foljts upp konsekvent éver langre tid.

Kraftig 6kning av stress, oro/dngest/téingslan och sémnbesvér

I rapporten identifieras tre avgrdnsade tidsperioder dar utvecklingen i ungas
psykiska hdlsa accelererar kraftigt: 2012-2013, 2016-2018 och 2020-2021.
Lange rérde sig utvecklingskruvan utan tydlig riktning, eventuella toppar foll
tillbaka eller sjonk under tidigare varde. Ar 2012 hénde nagot som férdndrade
detta. Inte bara takten i accelerationen 6kade markant, kurvan slutade ocksa
att falla tillbaka, och stabiliserade sig istallet pd nya, hégre nivaer for att
sedan skjuta i héjden under ndsta accelerationsperiod.

Utvecklingen i ungas psykiska hilsa sedan 2004

1
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Killa: Folkhd somyndigheten, Nationelia lolkhalsopnkaten, 16—249 ar ::-|~|-:|'.|||'||:|'I VISAr sumiman av andelen

unga som uppger angslan‘oro/angest, andalen som uppger stress och andalan som uppgar sdmnbesvir

per kdn och ar, Tre separata indikatorer har adderals (6 att tydligt synliggbra accelerationsperiodaerna i den
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En accelerationsperiod definieras som ett mattillfdlle eller en kort sekvens av
mattillfallen dér minst tva av tre indikatorer, dngslan/oro/&ngest, stress och
sémnbesvar, samtidigt uppfyller tre villkor: féradndringen ar positiv, den dverstiger
férandringen under det nérmast féregdende matintervallet, och niv@erna vid
ndstféljande métpunkt inte dtergadr till de nivGer som féregick perioden. Det
avgoérande ar att rérelsen ar samstdmmig i riktning och tidsmdssigt koncentrerad.
Period 2 (2016-2018) avser ett tvadrssteg till féljd av att Folkhélsomyndigheten frdn
och med 2018 genomfér den nationella folkhdlsoenkéten vartannat ar.
Foérandringen under denna period ar tillrackligt stor for att kriteriet uppfylls Gven
om férdndringen normaliseras per ar.

Inte unikt for unga i Sverige - speglas aven
i internationell folkhalsodata

Ménstret och riktningen i Folkhdlsomyndighetens data aterfinns dven i
internationella folkhdlsodata. I Monitoring the Future, en nationellt representativ
amerikansk langtidsstudie med éver en miljon ungdomar, dokumenterar Twenge
m.fl. samma tydliga utveckling. Fram till &r 2012 rér sig andelen unga med héga
niv@er av depressiva symtom utan
tydlig riktning, for att sedan
accelerera i samma monster

som i svensk data. Okningen

ar genomgdende stérst bland

tjejer, och kdnsgapet véixer *

42

for varje fas i utvecklingen g .
(Twenge m.fl., 2018; Twenge, e
2024). g 4

s 28 ]
Att samma monster, med E “ e 7
samma tydliga startpunkt runt o ,ff
2012 och efterfoljande “ ~
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i oberoende amerikanska data ® m‘» v N /
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utveckling.

—Girls

——Bayi
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Ménstret syns dven i antalet psykiatriska
diagnoser i specialistvarden

Samma monster aterspeglas i Socialstyrelsens patientregister. Antalet unga
mellan 15-29 &r med en diagnos kopplad till psykisk ohélsa inom sluten och
specialiserad éppen vard har mer an férdubblats sedan 2008 - fran 35 000 till
ndstan 89 @@@ unga kvinnor, och fran 28 @00 till 66 @@ unga man.

Diagnoser i specialiserad vard ar ett eftersldpande matt. Det tar tid fran att
ohdlsan uppstadr till att den leder till att ndgon séker hjalp, far remiss och slutligen
en diagnos. Det speglas i hur utvecklingen sett ut under de identifierade
accelerationsperioderna och under 2012 - 2013 ses ingen avvikelse frdn
utvecklingstakten, ndgot som utéver att det ar ett slépande matt, ocksé kan
tankas paverkas av bade férbattrad inrapporteringsfrekvens och
systemfdréndringar inom varden.

Under den andra accelerationsperioden 2015 - 2018, syns en kraftig 6kning. Bland
unga tjejer ékar andelen diagnoser med 17 procent och hos killar med 12 procent.
Okningen ar framférallt koncentrerad till dren 2016 - 2017. En 6kning som sedan
planar ut, men tar ny fart under ndsta accelerationsperiod 2020-2021, dér
okningen hos tjejer uppgdr till 8 procent och killar till 2,7 procent.

Ohdlsan sldar igenom i ett av vardens mest
konservativa matt

Ohdlsan ar alltsd inte bara sjdlvrapporterad, utan slar igenom i vardstatistiken.
Det ar viktigt att ta i beaktning att antalet diagnoser inom specialistvarden inte
talar fér vidden av den faktiska férekomsten av psykisk ohdlsa. Det ar ett mycket
konservativt matt som visar den ohdlsa som ar “allvarlig” nog att 1) séka vard for,
2) f& vard fér och 3) dér diagnos faktiskt konstaterats. Alltsd ar det mycket
sannolikt att det déljer sig en dnnu mer dramatisk utveckling bakom siffrorna.

Sammantaget pekar dessa siffror i samma riktning som den sjélvrapporterade
hdlsodatan. Att férsémringen syns dven i specialistvardens diagnosstatistik - ett
av de mest konservativa matt som finns tillgangliga - stdrker bilden av att det rér
sig om en reell och pagé&ende utveckling, dar kdnsgapet ér genomgdende och
vaxer fér varje identifierad fas. Unga tjejer uppvisar konsekvent bade kraftigare
6kningar och hégre absoluta nivder. Att utvecklingen ar kénad behéver pd olika
satt tas i beaktning i arbetet med att férbattra ungas psykiska hdalsa.
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Avsnitt 1: NGgot har hént med ungas mdende Hyperidealen 2026

Perioder av kraftigt forsamrad psykisk hélsa hos
unga sammanfaller med 6kat anvandande av
sociala medier hos unga i Sverige, och
internationellt.

Under 2012-2013 etablerades smartphonen brett bland unga pé den svenska
marknaden och darfér 6kade tillgéngligheten till sociala medier, som var ndgot
man nu kunde bdra med sig i fickan istdllet fér att behdéva anvdnda dator.
Enligt Internetstiftelsens Svenskarna och Internet 6kade andelen av
befolkningen som anvénder en smartphone fran 36 procent ar 2011 till 54
procent 2012 och 65 procent 2013 och bland unga i dldrarna 12-35 ar anvande
drygt 80 procent smartphonen dagligen redan 2013 (Internetstiftelsen, 2013).

Det var ocksa under denna period som Facebook (nu Meta) képte Instagram
och integrerade plattformen i sin portfélj, och genom detta fick Instagram sitt
stora genombrott bland unga. Anvéindandet 6kade markant, precis under
samma period som utvecklingen i Folkhdlsomyndighetens data tog fart, for att
aldrig mer falla tillbaka till tidigare nivaer.

Under 2015-2018, den kraftigaste accelerationen i hela tidsserien, skedde en
avgorande férandring i hur sociala medieplattformar var uppbyggda. Detta
mot bakgrund av en mycket kommersiell logik som handlar om att ju mer tid
anvandarna tilloringar pd plattformarna, desto mer pengar kan plattformarna
tjéna pd att visa annonser. Fér att hdlla kvar anvdndarna pé plattformarna
langre, évergick de stora plattformarna mellan 2015 och 2016 fran kronologiska
floden med ett naturligt slut, till engagemangsstyrda.

I stéllet fér att enbart visa innehdll fran konton anvéndaren aktivt valt att félja
och i den ordning det publicerades, bérjade algoritmerna fylla flddet med
innehdll Gven fradn okénda avséndare, valt utifrdn vad som fick anvéndaren att
anvdnda plattformarna mer. Den naturliga begrénsning som fanns i det
kronologiska flédet ndr allt nytt innehdll hade setts, togs alltsa bort. Flédet blev
i princip oandligt, samtidigt som algoritmerna optimerades fér att utnyttja
psykologiska mekanismer som hdller anvéndaren kvar. Det dr ocks@ under
denna period som 68kningen i psykisk ohdlsa och antalet diaghoser inom
specialistvarden &r som allra stérst.
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Det Gr mycket talande att de accelerationer som syns under perioden
sammanfaller sa tydligt med inférandet av det algoritmiska och
engagemangsbaserade flédet. Den férsta 6kningen i perioden sammanfaller
med ndér Facebook gjorde foréindringen i juni 2015. Och den andra ékningen
inom perioden saommanfaller med ndr Instagram gjorde férdndringen i mars
2016.

Under 2020-2021 sammanfaller accelerationen med covid-19-pandemin, dé
anvdndandet av TikTok (tidigare Musical.ly) exploderade bland unga, en
utveckling som i allra hégst utstrackning drevs av unga tjejer och som bestatt. I
drets undersékning svarar 46 procent av tjejers och 29 procent av killarna att
TikTok ar en av de tre plattformar de anvénder allra mest. I den yngre
aldersgruppen, 16 - 21 ar, ér andelen dnnu hégre och kénsskillnaden ndgot légre,
65 procent av tjejerna och 50 procent av killarna samma.

Det ar inte osannolikt att en pandemi kan férvantas pdverka ungas psykiska
hdlsa generellt, men det anmdrkningsvarda dar att forsdmringen dr mycket
ojdmnt férdelad mellan kénen. Utvecklingen for killar ar mycket begrénsad,
ddaremot uppfyller tjejernas indikatorer alla huvudkriterier fér en
accelerationsperiod. Stress, sémnbesvar och dangest, oro och dngslan ékar
markant pd ett sdtt som faktiskt inte syns i nGgon annan aldersgrupp
oberoende av kon. Detta indikerar att det inte enbart dr pandemin i sig som
driver den negativa utvecklingen av unga tjejers psykiska hdlsa, eftersom den da
skulle efterlikna évriga kén och aldersgrupper mer i sin utvecklingskurva.

Den markanta 6kningen i anvandandet av
sociala medier efterfoljs av en kraftig
forsamring i psykisk halsa och diagnoser

Sammantaget framtrdder ett tydligt monster 6ver flera oberoende datakdllor. I
varje ny fas blir kénsskillnaderna i hdlsoutvecklingen tydligare, och férsGmringen
drivs i allt hégre grad av unga tjejers mdende. Den hdr rapporten gér inte
ansprak pa att bevisa orsakssamband, men de tidsmdssiga korrelationerna ar
svara att bortse fran.
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Fran en analog till en digital vardag

Ungas livsvillkor och vardagliga liv har fordndrats i grunden under de senaste
decennierna. En av de mest avgorande fordndringarna dr digitaliseringen och
i dag dr det digitala rummet en primdar social arena fér unga. Digitala verktyg
genomsyrar livet och vardagen fér de flesta. Men sa har det inte alltid varit,
och det finns ett tydligt fére och efter, som blir extra tydligt ndr man tittar pa
ungas och framfor allt unga tjejers psykiska hdlsa.

I férra avsnittet identifierades tre tidsperioder dér férsémringen i ungas
psykiska halsa accelererar markant, ar 2012-2013, 2016-2018 och 2020-2021.
Efter 2012 faller utvecklingen inte léngre tillbaka till tidigare nivaer. Varje
accelerationsperiod sammanfaller med stora teknologiska utvecklingssprang
kopplade till sociala medier, som i hég grad pdaverkat i vilken utstrdckning unga
anvdnder sociala medier. I det hér avsnittet tittar vi ndrmare pa i vilken
utstrdckning, pa vilket satt och varfér unga anvénder sociala medier.

I arets undersdkning uppger hdlften av unga att de lagger tre timmar eller mer
om dagen pad plattformar som TikTok, Instagram, Snapchat, Youtube och
Facebook. Tjejer och killar svarar att de Idgger ungefdr lika mycket tid, men det
som skiljer sig at ar vilka plattformar som anvéands, hur man anvénder dem och
vilket innehdll man exponeras for.

Hur mycket tid lagger du pa soclala medier en vanlig dag?
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Tjejer och killar befinner sig pa delvis olika plattformar. Instagram dominerar bland
tjejer, dar 74 procent uppger det som en av sina tre mest anvdnda plattformar, féljt
av Snapchat (52 procent) och TikTok (46 procent). Bland killar dr YouTube storst med
59 procent, f6ljt av Instagram (53 procent) och Snapchat (37 procent). TikTok
anvands alltsd i markant hégre utstrdckning av tjejer @n killar, dér plattformen
hamnar pa fjarde plats éver anvanda plattformar, medan YouTube ar betydligt
vanligare bland killar.

Vilka plattformar anvander du mest? (topp 3)
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Tjejer befinner sig alltsa i hégre utstrackning pa plattformar vars logik bygger pa
bildfldéden och korta videoklipp med fokus pd utseende, livsstil och identitet.
Killar befinner sig i hégre utstrackning pd YouTube, en plattform vars format i
hégre grad premierar ldngre, innehdllsdrivet material som tutorials, gaming och
humor. Det &r en skillnad i plattformskaraktér som sannolikt samvarierar med de
kénsskillnader i flddesexponering som vi dterkommer till i ndsta avsnitt.

Det man gor mest: Scrolla i flodet, tiejer gor det
i mycket hégre utstréckning an killar

P4 frdgan hur tiden pd plattformarna tillbringas, svarar unga att deras

anvdndande i hégst utstrdckning ar av passiv karaktdr. Det man dgnar

mest tid Gt ér att scrolla i flédet och ta del av det innehdll som visas.

Atta av tio tjejer och sex av tio killar svarar att de scrollar i flédet flera

ganger varje dag. Nastan alla tjejer uppger att de gér det minst en

gang om dagen, medan samma siffra for killar ar 76 procent. 29
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Hur ofta gér du féljande pa seciala medier?

B Tjejer
Scrollar | fiddet T Killar

Gillar, kemmenterar,
skickar DMs

Lagger upp
eget innehdll

| | |

'
0% 20% 405 60% BO% 100%:

BN Flera gdnger varje dag B En ging per dag Nigra ginger | veckan Mer sillan eller aldrig

Andelen som uppger att de skickar direktmeddelanden, gillar, kommenterar eller
delar innehall flera ganger varje dag uppgdar till 4@ procent fér tjejerna och 34
procent for killarna. Andelen som svarar att de publicerar innehall flera gdnger om
dagen ar mycket 1ag, endast tre procent. Det verkar allts@ vara sa att det ar
ungefdar lika vanligt bland killar som bland tjejer att skicka direktmeddelanden,
kommentera, gilla eller publicera eget innehdll, medan tjejer i betydligt hégre
utstréckning &n killar svarar att de anvdander sociala medier for att scrolla i flodet
och titta pa det innehdll som visas.

Tjejers floden dr strukturerade kring skonhet
och utseende pa ett sdtt som killar inte dr

Ndgot som genomgdende synts i tidigare ars undersékningar @r att det innehdll
unga moter i sina fléden skiljer sig markant mellan kénen. Unga tjejers fléden
praglas i hég grad av innehdll kopplat till utseende, skénhet, hem och hushall pé
ett satt som killars fléden inte gor. Det blir tydligt dven i drets undersékning.

Vért att notera @r, att de innehdllskategorier som underséks inte dr avsedda att
ge ndgon heltdckande bild av vad unga killar och tjejer méter i sina fléden. De
har valts fér att belysa hur ofta vissa typer av innehdll visas fér killar respektive
tjejer.
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Varannan tjej ser innehdll om
skonhetsingrepp, viktminskning eller ideal
som betonar extrem smalhet regelbundet.

Ndstan alla tjejer, 95 procent, ser innehdll om utseende och skdnhet i sina
floden. Atta av tio ser det regelbundet (mer &n en gdng i veckan) och 60
procent dagligen, varav 40 procent flera gdnger om dagen.

Sex av tio tjejer exponeras regelbundet fér ouppndeliga och retuscherade
hyperideal, och varannan tjej ser innehdll om skdnhetsingrepp, viktminskning
eller ideal som betonar extrem smalhet lika ofta, dér 30 procent ser det
dagligen.

B Tjejer - flera ginger per dag [l Killar - flera glnger per dag
Tjejer - en gang per dag Killar - en ging per dag

Hur ofta ser du féljande i ditt flode?

Andel som ser innehdllet minst en gang per dag

Utseende och skinhet
Livspussel ach hushall
Livsstilsideal (framgang, lyx)

Ouppnaeliga/retuscherade ideal

Starka asikter /
stallningstaganden

il

Personliga berattelser om
angest, trauma eller sorg

I

Deepfakes [ Al-manipulerat
innehall

/|

Skinhetsingrepp, bantning
eller extrem smalhet

Stereotypa konsroller

Privatekonomi, sparande
och investeringar

e

Nedsattande innehall om |
kon, religion, sexualitet

1

Sifo 2026, n=1 010, Slder 16-31 &r 31
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Dubbel press, framfér allt pa tjejer

Atta av tio tjejer ser regelbundet innehdll om livspussel och hushdll, néstan sex
av tio dagligen. Ndstan sju av tio ser regelbundet livsstilsideal préglade av
framgang, lyx och konsumtion, och fyra av tio dagligen. Det skapar ett dubbelt
tryck: ett fléde dér unga tjejer inte bara méter ouppndeliga ideal fér hur
kroppen ska se ut, utan ocksd fér hur livet ska levas. Bland killar ér
exponeringen betydligt ldgre. Drygt en av tre ser regelbundet innehadll om
utseende och skdnhet, och knappt varannan ser regelbundet livsstilsideal eller
innehadll om livspussel och hushdll.

Majoriteten svarar att idealen i sociala
medier inte dr méjliga att uppna

Mer @n sex av tio tjejer, och knappt hdalften av killarna, instémmer inte i att de
livsstils- och skdnhetsideal som visas i sociala medier r mojliga for dem att
uppna. Bland killar ar bilden mer delad: néstan fyra av tio instdammer i att
idealen ar uppndeliga, jdmfért med en av fyra tjejer. Det &r sannolikt inte en
tillfallighet. Arets undersdkning visar att killar exponeras i betydligt lagre
utstrdckning for hyperideal och extrema skénhetsideal, vilket kan férklara
varfér gapet mellan det man ser och det man kan uppnd upplevs som mindre.
Andé& skapar idealen press dven bland killar.

30 procent av killar i aldrarna 16-21 ser
nedsdttande innehdall om andra kén, religioner
eller identiteter, flera ganger varje dag.

Killarnas fléden skiljer sig fran tjejernas pd ndgra tydliga punkter, men det som
sticker ut mest ar exponeringen for nedsdttande innehdll om andra kén,
religioner och identiteter. 24 procent av killarna ser sddant innehdll dagligen,
dubbelt s& manga som bland tjejer, och néstan halften ser det regelbundet.
Bland killar i dldern 16-21 ar dr den dagliga exponeringen édnnu hégre: 30
procent, vilket innebdr att var tredje ung kille i den yngsta aldersgruppen
dagligen exponeras fér innehdll som nedvéarderar andra mdanniskor utifran kén,
religion eller identitet.
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Killar exponeras ocksé oftare dn tjejer fér innehdll med starka dsikter i
samhallsfragor: tre av fyra killar ser sddant innehall regelbundet, jaémfort
med tva av tre tjejer. Samma ménster syns fér deepfakes och AI-
manipulerat innehdll, 61 procent jamfért med 53 procent, och fér innehall
om privatekonomi, sparande och investeringar, 58 procent jdmfért med 44
procent.

i\ngest, sorg och trauma mycket vanligt i flodet

Vért att notera dr ocksd att personliga livsberdttelser om angest, trauma
eller sorg utgor en betydande del av det fléde bade tjejer och killar méter.
Nd&stan tva av tre tjejer ser sddant innehdll regelbundet, och var tredje
dagligen. Bland killar ar andelarna Idgre men fortfarande patagliga, knappt
fyra av tio ser det regelbundet. Det ar innehdll som kan fylla viktiga
funktioner, men som i stora méngder och utan sammanhang ocksa riskerar
att bli en del av det kontinuerliga emotionella tryck som flédet skapar.

Tjejer uppger att de exponeras mer, for ndastan allt

Med undantag fér privatekonomi, deepfakes och nedsdttande innehdll
uppger tjejer hogre exponering an killar for samtliga undersoékta
innehadllstyper. Det ar vart att pdminna om att kategorierna inte ar
heltdckande, de &r valda fér att belysa normbdrande innehdll. Ménstret ar
anda talande: det normerande innehdllet ndr tjejer i betydligt hdgre
utstréckning an killar.
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Ett system designat for att
vacka starka kanslor

Under 2016 -2018, ndr det algoritmstyrda flodet infordes, var det mot
bakgrund av en hégst kommersiell logik. Ju mer tid anvéndaren tillbringar pa
plattformen, desto mer annonser kan plattformarna visa och desto mer
pengar tjinar sociala medie-plattformarna.

Innan det algoritmstyrda flédet introducerades var flédena byggda med en
kronologisk logik, dér anvéndaren bara sdg innehdll fran de profiler den aktivt
valt att félja i den ordning det publicerades. N&r det inte fanns mer innehadll att
visa tog flédet slut eller visade innehdll anvéandaren redan sett. Det fungerade
inte bara som en naturlig begrdnsning av tiden anvandaren la pa plattformen
utan dven som en naturlig begrdnsning i plattformarnas intdktsmodeller.

Fordndringar som minskade anvidndarens kontroll 6ver
bade tid och innehall

Under 2015 - 2016 inférde man i stdllet det odndliga fléde vi har idag, som
I6pande fylls pd med nytt innehdll och vars slut alltsd aldrig gar att nd. For att
halla flédet fyllt med innehdll vidgade plattformarna sin rdckvidd. I stdllet for att
enbart visa inlégg fran konton som anvdndaren aktivt valt att félja, bérjade
algoritmerna ocksa lyfta fram innehall fran helt okanda avsandare.

Innehdllet valdes utifrdn vad systemet I6pande larde sig om anvéndarens
beteende, vad personen sannolikt skulle vilja ta del av och vad anvdndare med
liknande profiler hade engagerat sig i. Genom detta tog man bort tva viktiga
aspekter av kontroll fér anvéndaren. Dels den naturliga begrdnsningen i
anvandartid, men ocks@ kontrollen éver vad man méter i flédet.
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40 procent av unga svarar att de forsokt
minska tiden pa sociala medier utan att
lyckas.

P& frdgan om man upplever att man kan styra vad som visas i flédet
svarar hélften av de unga att de inte kan det, vilket sannolikt ocksa ar ett
resultat av att algoritmen inte bara visar innehdll baserat pd det egna
anvandarbeteendet, utan ocksd prioriterar innehdll baserat pd vad andra
anvdndare med liknande profiler har engagerat sig i.

Till detta uppger ocksd 45 procent av tjejerna och 35 procent av killarna
att de férsdkt minska den tid de l&gger pa sociala medier utan att lyckas.
De ungas upplevelse speglar val hur systemet faktiskt ar designat for att
fungera.

Att standigt vara i ett aktiverat kénsloldge utan
mojlighet till aterhédmining &r en vélbelagd riskfaktor
for depression och angestsyndrom.

Att algoritmerna prioriterar innehdll baserat p&d engagemang har ytterligare
implikationer som ar varda att lyfta. Algoritmerna prioriterar innehdll som
vacker starka kdnslor. Det dr det som hdller anvdndaren kvar langre pa
plattformen. Nyfikenhet, avund, otillrGcklighet, inspiration: alla dr mer
kvarhdllande an ett neutralt tillstdnd. Den logiken skapar ett system utan
naturliga pauser fér dterhamtning.

Det &r just avsaknaden av dterhdmtning som &r problematisk. Kortvarig
emotionell aktivering ar en normal del av att vara mdnniska. Kronisk
aktivering utan pauser ar daremot en valbelagd riskfaktor fér depression
och &ngestsyndrom (Tafet & Nemeroff, 2016). Aldre medier hade inbyggda
stopp. Det algoritmstyrda flédet har varken slut eller vila och praglas av lag
upplevd kontroll hos anvdndaren.

35



Avsnitt 2: Ungas hybrida verklighet och dess effekter Hyperidealen 2026

Sju av tio tjejer och fyra av tio killar anvander
sociala medier som distraktion fran stress, angest
eller ensamhet. Samma platiformar vars innehall de
pekar ut som kallan till dessa kénslor.

Samtidigt som madanga svarar att de anvénder sociala medier fér att bli glada
och inspirerade, svarar dnnu fler att de anvdnder plattformarna som en
distraktion fran kdnslor som dngest, oro och stress. Hela sju av tio tjejer och fyra
av tio killar svarar att de gér det. Det skapar ett komplext férhallande, dar
plattformarna man flyr till fér att démpa dngesten dr samma plattformar som
kontinuerligt matar fram det utseende- och livsstilsinnehdll som unga sjélva
pekar ut som en av de frémsta kallorna till press och psykiskt daligt méende. I
kombination med ett system som ger anvdndaren begrénsad kontroll skapas en
asymmetri: makten ligger hos de sociala medieplattformarna, medan det ér
anvéndaren som far ta konsekvenserna.

Innehallet | sociala medier A Sociala medier anvinds som
leder till negativ press distraktion fran édngest,
oro och ensamhet
Tjejer 72%
Killar 52% Tiejer 67%
Killar 42%

Algoritmen speglar inte samhdllsnormen, den filtrerar ut och
forstarker extremerna

Det flode som méter anvdndaren dr inte en neutral spegling av omvdariden eller
samhdallsnormen. Algoritmerna filtrerar bort det ordinéra och lyfter fram det
extrema, eftersom det dr det som framkallar starkast kénslor hos anvéndarna.
Det bidrar till att unga fostras in i felviktade och férstdrkta normsystem baserat
pé vad som far dem att kéinna starkast. Och det ar tydligt att konsekvenserna av
detta ar hégst verkliga och kdnnbara éven nér unga inte har telefonerna i
handen.
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Expertkommentar
“Sa paverkas hjarnan”

Tondren &r den period i livet dd vi ar som mest kénsliga for social
j@mforelse, det @r da vi formar var identitet och var bild av oss sjdlva i
relation till andra. Att utsattas for ett konstant fléde av filtrerade och
optimerade bilder av andra mdnniskors liv och kroppar under just den
perioden ar ndgot vi inte har evolutionar beredskap fér.

Designen ar utformad for att trigga olika typer av drivkrafter i hjagrnan.
Nyfikenhet, beléningssékande och rddslan att hamna utanfér — drivkrafter
vi har begréinsad medveten kontroll éver. Det ér uttalat att techbolagen
tévlar om att stimulera mer primitiva delar av hjarnan foér att styra
beteende. Algoritmer som prioriterar innehdll som vdcker starka kénslor
passar perfekt med hur hjérnan fungerar - emotionellt aktiverande innehall
fastnar lattare i minnet och drar till sig mer uppmdarksamhet. Det dr inte en
bieffekt av designen, det ar poéingen med den. Att fortsatta scrolla trots att
man egentligen inte vill r en fullt rimlig respons pd den stimulansen, det &r
designat med hjdrnans sdrbarheter i dtanke.

Det far ocksa konsekvenser fér maendet. Kortvarig emotionell
aktivering ar en normal del av att vara mdanniska, men att
konstant belasta hjarnan med stimulans utan méjlighet till
aterhédmtning dr en vdlbelagd riskfaktor fér depression

och angest. Det @r precis vad som sker nér vi fastnar

i scrollandet - ett fléde utan naturliga pauser eller
slutpunkter ger inte hjarnan den vila den behdver.

Till detta kommer att identitet, sjalvbild och kroppsuppfattning
i stor utstrdckning formas av vad vi ser andra som vi relaterar
till visa upp. Problemet &r att vi i sociala medier matas med
orealistiska skdnhetsideal som serveras av 'vanliga mdnniskor’,
vilket férstarker férestéliningen om att man ocksé borde kunna
leva upp till dem, jamfért med nar tidigare generationer sdg
supermodeller i modemagasin.

Sissela Nutley,
Medicine doktor i kognitiv neurovetenskap
vid Karolinska Institutet
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Al och gaming som en del av
ungas vardag

Sociala medier &r langt ifran den enda digitala miljé dér unga
befinner sig, och med en méjlig dldersgréins i sociala medier
kommer anvéndandet sannolikt att forflyttas till dessa arenor i
dnnu hégre utstrackning. I arets rapport har vi darfér ocksa
undersokt vilken roll AI och gaming spelar i ungas liv.

Hdalften av killarna och 66 procent av tjejerna spelar inte
Majoriteten av unga i dldrarna 16-31 ar uppger att de inte spelar spel
en vanlig dag. I den yngsta dldersgruppen dr anvdndandet hégre,

ddr spelar 61 procent av killarna och 47 procent av tjejerna varje dag.

Gaming ar alltsd inte ett nischfenomen utan en relativt central del av

den digitala vardagen, framfoér allt for killar och f6r de yngsta men
ocksa for en del tjejer.

Tid pa gamingplattformar en vanlig dag

B Anvinderinte W <30min B 30-60 min 1=2 timmar 2-3 tlimmar 45 timmar
5+ timmar

0% 10% 20% 30% 40% 50% BO% TO% BO% 20% 100%

Kélla: Understkning genomibrd av Kantar Sito, mars 2026. Urvalel bestar av 1 010 respondenter | akdern 16
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Killar spelar action- och multiplayer, tiejer spelar
livsstils- och pusselspel.

Vad man spelar skiljer sig lika systematiskt Gt som hur mycket man spelar.
Killar dominerar i action- och skjutspel, strategispel och dventyrsspel,
genrer praglade av tavling, prestation och multiplayer som spelas
tilsaommans med andra.

Tjejer foredrar i hégre utstrdckning pussel- och mobilspel samt
livsstilsspel, som oftast spelas individuellt.

Vilka typer av spel féredrar du?
B Tiejer [ Killar

Action/skjutspel “
Aventyrsiverittoise [N s
Stratﬂgispﬂi . 6.4%
Bygo/skaparspel [N e
sportspel LS e
Pusselimobilspel F
Lugnafivsstilsspel F

MOBA 10.4%
Skrickspel SLZ.

0% 20% A0% E0% 80P 100%

Killa: Undersdkning genomided av Kantar Sifo, mars 2026. Urvalet bastar av 1 010 respondenter i dldarn 18-
31 ar. Fragan stilides enbart lll dé som uppger atl de spelar.,
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45 procent av killar instdmmer i att spelandet &r ett satt att umgas med
andra, 18 procent av tjejerna svarar samma.

Spelandet fyller olika funktioner for killar och tjejer: 45 procent av unga killar
instdmmer i att gaming ar ett satt att umgds med andra. Fér killar ar
gaming i hég grad en social arena. Action-, skjut- och strategispel spelas
ofta i lag, med réstchatt och samarbete som en naturlig del av upplevelsen.

Motsvarande siffra hos tjejerna ar betydligt Iéigre, 18 procent. De pussel- och
livsstilsspel som dominerar bland tjejer saknar ofta den struktur av
tillhérighet som uppstdr i spel dar flera spelar tillsammans. Tjejers spelande
adr med andra ord mer isolerat och fyller i ldgre utstrackning de sociala
funktioner som forskning kopplar till vélmaende.

Sju av tio anvénder generativa Al-verktyg dagligen

Sju av tio unga uppger att de anvander generativa AI-verktyg som ChatGPT, Gemini
eller Midjourney en vanlig dag. Det ar fler dn de som uppger att de spelar spel.
Killar anvander AI i ndgot hégre utstrdckning én tjejer och égnar mer tid 4t det,
men anvdndningen dr utbredd i bada kénen.

Tid pa Al-verktyg en vanlig dag

B Anvinder inte < 30 min 30=60 min 1=2 timmar 2=3 timmar 4=5 tim / 5+
Killar 2B4% 41.7% 16% 8.3%
Kalla: Understkning genomidrd av Kantar Siho, mars 2026, Urvalel bastar av 1 010 respondantar | aldern 16

31 ar
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32 procent av unga killar svarar att de
anvénder Al som emotionellt stod.

Det finns indikationer pa att Al i vissa sammanhang bérjar fylla
funktioner som tidigare horde hemma i mdnskliga relationer.

29 procent uppger att de pratar med AI om saker de inte vill frdga andra
manniskor om och 16 procent att de anvander AI som emotionellt stéd nar
de behéver ndgon att prata med. Bland killar i den yngsta aldersgruppen, 16
- 21 ar, ar andelen som anvénder AI som emotionellt stéd dubbelt sd hég, 32
procent svarar det.

Drygt en tredjedel av unga uppger att de ber AI férklara komplexa

samhdllsfrdgor fér dem. Néstan fyra av tio ber om rad infér kép av
produkter eller tjdnster.

B Tjejer W Killar

Andel som instémmer helt eller ganska bra

I 2
Rad vid kop

Farklara komplexa samhallsfrigor

Pratar om saker man inte frigar andra

I
Fragar vad man borde tycka/géra
I e
Rad kring kéirek/vanskap
D e
Emationellt stod

e
Fragar om utseende och kiidsel
roreme D 1

Redigerar utseende eller - 5%

skapar Al-bilder av sig sjlv _ 7%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Kélla: Understkning genomfard av Kantar Sifo, mars 2026, Urvalet bestar av 1 010 respondenter i ldern 16=31 ar.
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Al, gaming och normer

Bade AI och gaming dr delar av samma digitala ekosystem och bdda riskerar
att férstdrka de normer rapporten redan beskrivit.

Inom gaming syns ménstret tydligt. Mer an hdlften av killarna instdmmer i att
manliga karaktdrer framstélls utifrdn stereotypa kroppsideal, muskulésa och
fysiskt starka kroppar, mot knappt en tredjedel av tjejerna. Néstan fyra av tio
killar instémmer i att kvinnliga karaktérer framstalls utifran stereotypa
kroppsideal som smala kroppar och fokus pd utseende, mot en tredjedel av
tjejerna. Att killar i hégre utstrackning ser dessa monster hdnger sannolikt
samman med att de spelar mer, och rér sig i de genrer ddr stereotyperna ar
mer framtréddande. Tjejer ar samtidigt mer skeptiska till att spelen erbjuder
lika férutsattningar oavsett kon: bara fyra av tio tjejer instdmmer i det, mot
drygt halften av killarna.

Ndstan sju av tio dr negativt instdllda till AL-genererade
modeller

AI-genererat innehdll &r redan en del av de fldden unga rér sig i. Néstan sju av
tio unga ar negativt installda till att varumarken anvdnder AI-genererade
modeller i reklam. Majoriteten svarar att de ar negativt instdllda till det for att
det inte kanns genuint, medan mdnga ocksd svarar att det riskerar att spa pd
orealistiska och skadliga hyperideal.

Betydligt fler killar uppger att ndgon anvént deras ansikten fér
att skapa sexuellt explicit innehall med hjdlp av AI

Deepfakes och AI-manipulerat material ar inte Idngre en abstrakt risk. 14
procent uppger att ndgon de kdanner har skapat AI-manipulerat material av
dem som ett skdmt, och 3,3 procent uppger att deras ansikte har anvdnts for
att skapa sexuellt explicit innehdll utan deras samtycke. Kénsskillnaden ar
anmdrkningsvdrd: andelen dr hogre bland killar (5,1 procent) én bland tjejer
(1,5 procent).
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Nio av tio unga vill se markning av AI-genererat innehall

Unga ar inte okritiska infér AI och det finns en tydlig preferens fér det ékta och
genuina. Hela 86 procent uppger att de féredrar innehdll de vet ér verkligt
framfér det som dar AI-genererat, och 9@ procent av unga anser att AI-
genererat innehdll borde méarkas upp tydligt.

Al som en del av ett teknologiskt skifte

Rapporten har tidigare identifierat tre perioder av markant féorsdmring i ungas
psykiska halsa som sammanfaller med teknologiska skiften. Det finns anledning
att félja AI-utvecklingen med samma uppmdrksamhet.

AI-genererade influencers, skdnhetsfilter baserade pd maskininlérning och
algoritmer som i realtid anpassar idealen efter vad den enskilda anvdndaren
reagerar starkast pd ar inte spekulationer om framtiden. Det ér teknologi som
redan finns och som gradvis integreras i de plattformar unga anvdnder varje
dag. Hur detta paverkar ungas sjélvbild, identitetsutveckling och psykiska hélsa
pa Iang sikt vet vi @nnu inte, men det ar en utveckling som behdver féljas med
samma systematik och allvar som den digitala utvecklingen i 6vrigt.
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Hur skulle du kanna om sociala medier
forsvann imorgon?

Arets undersdkning talar for att digitala rum och verktyg dar en integrerad del av
ungas vardag och liv, dar framfér allt sociala medier fungerar som central arena
dér man tillbringar en stor del av sin vakna tid. Plattformarna fyller funktioner
som upplevs som genuint meningsfulla — gemenskap, kontakt, inspiration och
kénslomdssig reglering. Samtidigt uppger 45 procent av tjejer och 35 procent av
killar att de férs6kt minska sin tid p& sociala medier utan att lyckas. Det @r en
signal om att relationen till plattformarna fé6r manga inte ar helt frivillig. Fér att
battre forstd ungas installning till dessa digitala rum fick respondenterna i drets
undersdkning resonera kring hur man skulle kdnna om sociala medier "férsvann
imorgon".

I en tydlig majoritet av fritextsvaren finns bade
positiva och negativa kdnslor: “Det hade varit sa
skont, men...”

[Kvinna, 16-21 ar]: "Det hade varit véldigt befriande samtidigt som det skulle
vara jobbigt nér man blir uttrdkad. Man &r fér van vid konstant stimulans av en
telefon. Men jag tror det hade varit precis det man behéver"

[Kvinna, 22-26 ar]: "Sként att slippa innehdll som uppmuntrar sjuka
skénhetsideal, trakigt att inte kunna se innehall man faktiskt vill se."

[Kvinna, 16-21 ar]: "Véldigt sként och befriande men samtidigt ensamt pa ndgot
satt. Kinns som sociala medier Gr en distraktion sG utan dem hade det kénts

o . ¥
trakigt och ensamt.”
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En mindre del av svaren ar enbart negativa -
de handlar om ensamhet och dngest.

[Kvinna, 27-31 ar]: "Jobbigt att inte ha ndgonstans att 'gd’' om jag har
mycket angest"

[Man, 22-26 ar]: "Helt drligt? Sjalvmordstankar. Jag nar bara min familj via
sociala medier, och flera bekanta kan jag inte traffa férutom genom social
media."

[Kvinna, 16=21 @r]: "Trakigt, en trygg plats hade férsvunnit. Jag anvdnder

sociala medier fér att jag inte har ndgra kompisdr pa riktigt sé det har blivit
en kompis fér mig"

Dubbelt s mdanga dr enbart positiva - de

beskriver kanslor som ldattnad och befrielse.

[Man, 27-31 ar]: "Oerhérd befrielse. Sociala medier &r sa otroligt integrerat i
det vardagliga livet att det ar snudd pd oméjligt att géra sig av med det. Men
det tillfor i arlighetens namn precis ingenting. Jag saknar medmansklighet
och personliga méten."

[Kvinna, 27-31 ar]: "Jag skulle kénna en lattnad och glédje fér mig
personligen, men &ven fér samhdllet och vdrlden i stort, da jag vet att sociala
medier ar dnnu skadligare fér yngre an de ar fér mig."

[Man, 16-21 ar]: "Jag tror att jag skulle kdnna mig rdtt sa fri. Det kdnns som
att sociala medier har praglat min skolgdng och uppvaxt, och fortsatter att
vara en stor del av livet dven nu som ung vuxen. Jag tror att manga i
samhdllet skulle ha ett allmént battre maende och att vi skulle kunna ha fler
och dn mer givande sociala interaktioner."”
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En relativt stor del av svaren ger uttryck for
att “vara fast”.

Kvinna, 27 - 31 ar: "Absolut abstinens"

Man, 27-31 ar: "Sociala medier ér utformat foér att vara
beroendeframkallande och vécka negativa kénslor."”

Kvinna 27 - 31 ar: "Det Gr beroendeframkallande och jag vill inte Idngre."

[Man, 27-31 ar]: "Tomhet i bérjan, manga timmar om dagen som man ska
fylla med nagot annat. Lite abstinens kanske. Men efter ett tag — sként!"

Kvinna 22 - 26 ar: "Jag kan inte sluta sjélv"

Genomgdende handlar den stérsta invindningen

om att man vill kunna “hanga med i andras liv”.

[Man, 22-26 ar]: "Skulle vara trékigt att inte f& se vad gamla kompisar héll pa
med, bra att inte doom scrolla, framfér allt positivt om det skulle férsvinna"

[Man, 27-31 ar]: "Jag skulle kénna mig dels isolerad fradn vad som hénder i
andras liv, dels lugnare eftersom jag inte kan ldgga sd mycket vikt vid vad
andra gor."

[Kvinna, 27-31 ar]: "Trakigt, att man tappar kontakten med personer man inte

hinner traffa i vardagen. Jag vill ju se vad mina vénner gér och dela min
vardag med dom."
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Vad unga vill ska handa

Né&r respondenterna beskriver vilka aspekter som skulle vara positiva om
sociala medier skulle “férsvinna éver en natt” framtrdder nagra
aterkommande teman. Det absolut vanligaste @r att man pa olika satt
beskriver en IGttnad 6ver att slippa press, jamforelse och olika typer av
pressande ideal. Tatt efter foljer beskrivningar av att vilja slippa kénna
beroende och slippa beroendeframkallande design, men ocksd upplevelsen
av att plattformarna tar tid som man egentligen vill ldigga pd annat,
samtidigt som man uttrycker en énskar efter en tillvaro som kénns "genuin”
och ”pa riktigt”.

Vill se konkreta fordandringar

Mot den bakgrunden formulerar flera respondenter konkreta féréndringar
de vill se: markning av AI-genererat innehdll, hardare reglering av flédet,
battre skydd fér barn och unga, att influencers stdlls till svars for
orealistiska ideal.

[Kvinna, 27-31 ar]: "Den borde bli béttre kontrollerad. Meta och liknande
borde kunna ta bort eller ha en stdmpel pa de som ar fake eller AI-
genererat. Fler borde fG konsekvenser fér de som kan skada andra, samt
borde det finnas bdttre skydd mot unga och influencers borde héllas mer till
svars over orealistiska ideal."

[Kvinna, 16-21 ar]: "Sociala medier borde granska och ta bort saker som &r
oldmpliga. Som starka ideal, skonhetsingrepp som uppmuntrar.”

[Kvinna, 27-31 ar]: "Jag skulle vilja att sociala medier gick tillbaka till hur det
var fér 10-15 ar sen — man fick se vad ens vanner lade upp och inte att 9 av

10 inldgg ar sponsrat eller 'fér dig'.

[Kvinna, 16-21 ar]: "Sociala medier i sig kan jag tycka ska ha dldersgrdns
och en hardare reglering fér vad barn kan se i flédet."
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Forsvinnande fa ndmner att man skulle sakna
inspiration eller underhallning

Anmaérkningsvart nog ar det f@ som uppger att de primdrt skulle sakna
den inspiration eller underhdlining som ofta beskrivs som en anledning
till att unga anvander sociala medier. Den starkaste invdndningen mot
en vardag utan sociala medier handlar i stéllet om den upplevda
kontakten med bekanta och vanner man inte traffar i vardagen.

Att hdlla sig uppdaterad snarare &n att kommunicera

Det som beskrivs dr genomgadende ett behov av att hélla sig
uppdaterad pd vad som hénder i andras liv, snarare @n att faktiskt
kommunicera med varandra. Det dr en distinktion som ar vard att
uppmdrksamma: den typ av kontakt som beskrivs dr i grunden passiv,
och de positiva psykologiska effekterna av ett 6msesidigt socialt utbyte
riskerar att utebli. Samtidigt ér jGmfdrelse och press det som man helst
vill slippa, vilket blir en paradox eftersom man standigt exponeras for
ett filtrerat urval av folks liv och deras bdsta stunder.

Nagra svar lyfter allvarliga konsekvenser

Den ratt begrénsade andelen svar som ar uteslutande negativa lyfter
ofta allvarliga konsekvenser som ensamhet, isolering och i nagra fall
sj@lvmordsrelaterade kdnslor. Det pdminner om att sociala medier fér
en liten grupp unga inte ar ett komplement till ett fysiskt socialt liv, utan
ett substitut for det. Det dar viktigt att erkdnna att 6kad ofrivillig
ensamhet bland unga ar en realitet.

Det gar dock inte att avgéra utifrdn det hér materialet om sociala
medier dr en orsak till den isoleringen eller om det dr det enda
tillgéngliga sattet att uppratthdalla ndgon form av social kontakt med
andra. Det som daremot gér att sdga dr att denna grupp inte ar ett
undantag fran de negativa effekter som rapporten i évrigt beskriver.
Tvartom, sa finns det anledning att tdnka att de @r extra sarbara for
det innehdll, den normkultur och de algoritmstyrda fléden som de
behéver anvanda sig av fér att uppréatthdlla social kontakt.
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Rapportens atgdrdsforslag

I den hdr rapporten har vi riktat ljuset mot den negativa utvecklingen i ungas
psykiska halsa och hur den har accelererat under det senaste drtiondet. Det ér
framfér allt unga tjejers hélsa som driver utvecklingen. Férsdmringen ar sa pass
kraftig att den riskerar att déljas nér unga analyseras som en samlad grupp,
eftersom férsdmringen bland killar ar betydligt mindre uttalad.

Arets undersdkning bekréftar bilden frén tidigare ar: unga uppger i hdg
utstrdckning att det ér innehdllet i sociala medier sdsom orealistiska skénhetsideal,
normerande och stereotypa framstéliningar som skapar mest press i deras vardag.
Externa kallor ger stéd Gt bilden av att det finns en korrelation mellan ékat
anvéndande, kommersiella teknologiska férdndringar och férséimringen i ungas
hdlsa. Mot den bakgrunden presenterar vi fem férslag pd atgérder som pa bade
kort och Iang sikt &r viktiga att genomféra fér att vanda utvecklingen.

52



Avsnitt 5: Vad som behéver hdnda. Nu. Hyperidealen 2026

i\tgﬁrd 1: Reglera hur barns och ungas data
far anvdndas

Anvandningen av sociala medier far negativa konsekvenser fér ungas psykiska
hdlsa. Det visar bade drets undersékning och den forskning som finns pd
omrdadet. Mot den bakgrunden menar vi att en dldersgrdns foér sociala medier
ar en viktig och nédvéandig skyddsatgérd. Samtidigt racker den inte ensam.
Sociala medier fyller ocksa funktioner i ungas vardag, men det kan inte
motivera att barn och unga ldmnas oskyddade i system som bygger pa att
maximera deras tid, uppmdrksamhet och data.

En kompletterande vag framat ér att begransa hur barn och ungas data far
anvdndas. Data ska kunna sparas, men enbart anvdandas i sdkerhetssyfte, till
exempel for att upptdcka och férhindra brott, grooming, mobbning och annat
skadligt beteende. En sddan reglering skulle innebdra att barns och ungas data
inte langre far anvéndas fér att trana algoritmer, personalisera fléden, sprida
engagemangsbaserat innehdll, visa annonser eller séljas vidare till tredje part.
Det skulle motverka den kommersiella exploatering som i dag innebdr att barn
och unga betalar med sin uppmdrksamhet och sin hdlsa.

Ett dnskat utfall ar att plattformarna tvingas éverga till finansieringsmodeller
dar intdkterna kommer frdn betalande anvéndare snarare an fran barns data.
Darmed skulle incitamenten férskjutas: fran att utveckla produkter som
kapitaliserar pd barn och unga, till att utveckla produkter som faktiskt tj@nar
deras intressen och far dem att ma bra.

Den hdr atgdrden ar ocksd bredare dn en dldersgrdns pd sociala medier. Den
skulle omfatta alla digitala miljéer; spelplattformar, streamingtjanster,
nyhetsappar och andra digitala tjdnster, och ddrmed skydda dven de barn och
unga som inte skulle skyddas av en aldersgrdns satt vid till exempel 13 eller 15
ar.

Hur atgarden konkret bér utformas fér att & avsedd effekt behéver utredas,
och bér ldggas fram antingen som en vidareutveckling av Digital Services Act
(DSA), EU:s digitala tjdnstelag, eller som en del av en ny EU-férordning med
fokus pd barn och ungas digitala réttigheter.
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i\tg&rd 2: Branschorganisationerna for mode- och
skonhetsindustrin behdver initiera en dialog om kollektivt ansvar

Av de som kdnner press kopplat till rddande skénhetsideal uppger 49 procent av
tjejerna och 18 procent av killarna att den pressen kommer fran skdénhets- och
modeindustrin. Det dr en industri som i grunden dr beroende av unga (tjejers)
konsumtion, och som samtidigt ér en av de primdra kdllorna till reproduktion och
utveckling av de ideal och normer som rapporten visar korrelerar med férsémrad
psykisk halsa. Vi féresl@r darfér att branschorganisationerna inom mode- och
skdnhetsindustrin initierar en dialog med sina medlemmar, for att sdkerstdlla att
frdgan faktiskt finns pd dagordningen i bada branscher. Enskilda aktérer som tar
ansvar @r inte tillrdckligt - det krdvs ett kollektivt Gtagande fér att fa till féréndring.

Atgﬁrd 3: Lagstifta om tydlig mdrkning av retuscherat och
AI-genererat innehall

Sverige saknar idag lagstiftning som kréver att reklam och marknadskommunikation
dar ménniskors utseende har retuscherats marks upp. En sadan lagstiftning bér
inféras. Inte i férsta hand fér att markningen i sig férandrar hur unga paverkas av det
de ser, utan fér att annonsérer, influencers och reklambyrder sannolikt blir mindre
bendgna att retuschera ndr de tvingas synliggéra det. Samma markningsplikt bor
gdlla AI-genererade utseenden och kroppar i reklam och marknadskommunikation.
Aven fiktiva AI-modeller som inte avbildar verkliga personer kan férmedla lika
ouppndeliga kroppsideal som retuscherade bilder av verkliga ménniskor.

Det bér ocksd utredas om markningsplikten kan utvidgas till att omfatta innehdll som
influencers publicerar utan direkt koppling till betalda samarbeten. Sadant innehdll
faller i dag utanfor definitionen av reklam och marknadskommunikation, men bidrar
enligt Grets rapport i hég utstréckning till det normtryck och de konsekvenser unga
beskriver.

i\tg&rd 4: Sakerstdll systematisk uppfoljning av barns och
ungas digitala vanor och psykiska hdalsa

Mojligheten att félja barn och ungas hdlsa 6ver tid ar en férutsattning for att férsta hur
den utvecklas, vad som pdaverkar den och vilka insatser som behévs fér att vanda den
negativa utvecklingen. Uppféljningar av folkhdlsodata behdver genomféras tillréickligt
ofta och pd ett satt som gér datan jamférbar éver tid. I arbetet med den héar rapporten
har det blivit tydligt att tillgdngen till sédan data ar begransad.
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Under 2016 beslutade Folkhdlsomyndigheten att genomféra den nationella
folkhdlsoenkdten vartannat ar i stallet fér arligen. Det innebdr att det saknas
mé&tpunkter fér folkhdlsodata under just den period, 2016-2018, dd ungas psykiska
hdlsa férsémrades som snabbast. Det gér det svarare att underséka bdde
korrelation och kausalitet kopplat till vilkka hdndelser eller mekanismer som kan ha
drivit accelerationen, dven om den héar rapporten kan visa pa tydliga korrelationer
i stora drag.

Till det kommer att ingen myndighet i dag har ett samlat uppdrag att félja hur
barn och unga anvander digitala medier. Internetstiftelsens arliga rapport
Svenskarna och internet dar ett vardefullt bidrag. Utan den hade kunskapsldaget
varit betydligt sémre. Men rapporten ar inte utformad som ett
folkhdlsoinstrument, och dess matmetoder, fragestdliningar och datatillgénglighet
har varierat 6ver tid. Det begrénsar méjligheten att félja utvecklingen
systematiskt.

Barn och ungas psykiska hdlsa och anvéndning av digitala medier behéver bada
féljas upp kontinuerligt, systematiskt och med tillrdcklig noggrannhet fér att datan
ska gé att anvénda. Darfér bér berérda myndigheter fa ett tydligt och samordnat
uppdrag att félja barns och ungas digitala vanor i relation till psykisk hélsa.

Z\tgé’lrd 5: Finansiera de sociala arenor och stéd som funkar
och finns pa plats

Alltfor lite av samtalet om barns och ungas psykiska hdlsa handlar om de strukturer
som redan finns och som faktiskt far unga att ma bra. Forskning pekar konsekvent p&
att tillhérighet, meningsfullhet och trygga vuxenrelationer utanfér hemmet ar centralt
fér ungas vélmaende. Det ér precis sGdana sammanhang som féreningslivet, idrotten
och civilsamhdllet kan erbjuda: arenor som redan finns pa plats, som nadr brett och som
unga sjalva séker sig till. Om ungas tillgdng till sociala medier ska begrénsas genom
aldersgrénser behéver samhdllet samtidigt skapa bdttre férutsattningar for unga att
métas pd andra platser. Det krdver att regeringen langsiktigt stérker de aktérer och
I6sningar som redan fungerar. Inte som en nostalgisk dtergdng till nGgot som varit,
utan som en nédvéndig investering i de strukturer som faktiskt gor skillnad.

Detsamma galler de lagtréskelstéd som visat sig fungera nar unga mar daligt: stéd
som unga faktiskt anvander just fér att de ar tillgéngliga, anonyma och inte krdver
remiss eller diagnos. Aven dessa verksamheter ér ofta beroende av kortsiktig och
projektbaserad finansiering, vilket gér det svart att bygga verksamheter med
kontinuitet, kvalitet och ldngsiktig kapacitet. Fér att civilsamhdllet pa riktigt ska kunna
vara en del av Idsningen krdvs mer én enstaka bidrag. Det behdvs ett tydligt uppdrag,
ldngsiktig finansiering och strukturella férutsdttningar fér att ta ansvar éver tid.
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Avslutande kommentar

Det @r tredje aret som vi, inom ramen fér vart sociala hdllbarhetsarbete och vart
strategiska partnerskap med Tjejzonen, sldpper rapporten Hyperidealen. Vi ar
dvertygade om att ju mer vi vet och férstdr om hur unga mar och vilka livsvillkor de har,
desto mer kan vi géra for att véinda den negativa utvecklingen i ungas psykiska hdlsa.

Precis som féregdende ar dr det oerhért nedsl@ende men tyvdrr inte férvdnande att
unga, sarskilt tjejer, i s@ hég grad fortsatter att pdverkas negativt av de normer och
ideal de méter i sina digitala fléden och som ledande aktér inom skénhetsbranschen
har vi ett ansvar att aktivt motverka denna utveckling. I drets rapport blir det tydligt att
det inte bara handlar om vilket innehdll som produceras och vilka normer som
reproduceras. Utmaningarna sitter ocksa i de system som avgér vad som visas, fér vem
och hur ofta. Det &@r system vi verkar i, och som vi behéver stdlla hégre krav pa.

Det récker inte att enskilda aktdrer agerar ratt. Vi behdver fortsatt
branschéverskridande insatser, ddr vi gemensamt identifierar vad som maste
férandras, och vi behéver vara tydliga med att kraven pa férandring maste riktas mot
de aktérer som har makten att féoréndra systemen.

Férandring kréver bade mod, samarbete och
ansvarstagande och vi hoppas att drets
rapport kan bidra till att driva det arbetet
framat.

Carola Lundell, VD KICKS
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