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SOCIALA
- BADE PO

Forskning visar att in
Bilder pa sociala medie
skadliga, enligt forskning

Dessa kopplas till 6kad ris
finns det innehall som enligt
natur, kreativitet och mangfald.

Ddérfér dr det sa viktigt att vi dr kriti
soclala medier!




TA MAKTEN OVER
DITT FLODE

83 % av unga tjejer har kroppskomplex* och 40% av unga
killar kanner sig obekvama med sina kroppar2. En
bidragande faktor till detta &r att algoritmerna pa sociala
medier driver pa spridningen av osunda skonhetsideal — just
for att de fangar var uppmarksamhet och haller oss kvar3.

1. Hyperidealen 2024. 2. Hyperidealen 2025. 3. A Blueprint for Content Governance and Enforcement (Meta)



TA MAKTEN OVER
DITT FLODE

83 % av unga tjejer har kroppskomplex* och 40% av unga
killar kanner sig obekvama med sina kroppar2. En bidragande
faktor till detta ar att algoritmerna pa sociala medier driver pa
spridningen av osunda skonhetsideal — just for att de fangar
var uppmarksamhet och haller oss kvar3.

Men det gar att bryta sig loss fran algoritmernas grepp.
Detoxify ar ett satt att visa att du kan ta kontrollen over ditt
flode och sjalv valja vilket innehall som ska forma din vardag —
och darmed ditt vdalmaende.

1. Hyperidealen 2024. 2. Hyperidealen 2025. 3. A Blueprint for Content Governance and Enforcement (Meta)



Lansforsakringar (
psykiska halsa och

Genom flera olika proje¢
upp trygga, starka och

Nar algoritmerna pa sociala
ungas sjalvkansla, tog de dar
unga att skapa en vardag dar de

Se intervijun med
skdnhetsideal
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Atstérningar och a
manniskor utovar ex

Skonhetsideal, sa som
ar ouppnaeliga

47% av tjejer och 19% av k
negativt av sociala medier

Algoritmer ar skapade for engage

Toxiskt innehall, osunda kroppsidea
paverkar, och sprids

Vi maste gora det basta av situationen -

Folkhalsomyndighetens rekommenderade

Sociala medier paverkar inte bara barn och t




Forskning visar att in

Bilder pa sociala medier
skadliga, enligt forskning
risk for angest, depression ¢

Samtidigt finns det innehall sor
exempel djur, natur, kreativitet ot




FRAGOR
SEN GEME

Har ni sociala me«

Reflektera dver vad d
- Vad kategoriserar ni ¢

Vilka typer av skonhetside
- Hur paverkar detta ert mae

Hur manga timmar har du i skal




VARFOR BC

Framst behover
innehall vi blir expo

Sociala medier lyfter o
representation av verkli
med mer positivt innehall.

Malet ar att du ska uppleva sk
vad du exponeras for. I slutande

innehall du valjer att interagera n




TRE TIPS FOR ATT DETOXA DITT FLODE

1

VALJ BORT

Avfolja konton och blockera
innehall som far dig att ma daligt
eller kanna dig otillracklig.
Algoritmerna registrerar varje
interaktion, sa var selektiv med
vad du engagerar dig i.

2

FYLL PA

Sok aktivt efter innehall och
konton som inspirerar,
uppmuntrar och far dig att ma
bra. Tank pa att du har makten att
paverka vad du exponeras for.

3

TANK TILL

Fundera 6ver vilket innehall
och vilka kommentarer du
sjalv bidrar med. Du bidrar till
andras floden, sa var den
positiva forandring du sjalv
vill se.






ANVANDA DETOXIFY-LATEN

Lansforsakringar Goteborg Bohuslan har tillsammans med
artisten Dotter skapat musik som detoxar vart sociala medieflode
automatiskt, genom att laten spelas upp for den valda enheten
som skall detoxas. Latarna anvander telefonens roststyrning for
att fylla ditt flode med mer positivt praglat innehall.

Sa for er som aktivt vill gora ett val: folj instruktionerna pa

nasta slide, eller ga in pa https://www.detoxify.se/

De positivt laddade sokningarna i laten bestar bland annat
i bilder pa djur och natur.



https://www.detoxify.se/

Nasta vecka kommet
Aspekter att ha i atank

Forandras flodets innel
Avfoljer du konton?

Minskar du din skarmtid?

Paverkas ditt maende/humor? H










TRE TIPS FOR ATT DETOXA DITT FLODE

1

VALJ BORT

Avfolja konton och blockera
innehall som far dig att ma daligt
eller kanna dig otillracklig.
Algoritmerna registrerar varje
interaktion, sa var selektiv med
vad du engagerar dig i.

2

FYLL PA

Sok aktivt efter innehall och
konton som inspirerar,
uppmuntrar och far dig att ma
bra. Tank pa att du har makten att
paverka vad du exponeras for.

3

TANK TILL

Fundera 6ver vilket innehall
och vilka kommentarer du
sjalv bidrar med. Du bidrar till
andras floden, sa var den
positiva forandring du sjalv
vill se.



Diskutera forst i minc

Har du markt nagra patag

Dina sociala medie-flode
Vad blev resultatet? '

Har du minskat din skarmtid?

Upplever du nagon skillnad i ditt




Hur kan vi paverkas &

Hur kan vi paverkas av:
samtycke? Ge exempel.

Hur kan vi skapa en gemensa
vara floden?




ett amne genom att b '
friare form av akademisk
resonera kring en fraga s

En essa kan liknas vid att en k
vikt vid dina tankar, asikter, resc
forankras i fakta.

Omfang pa essan: 600-800 ord.




Din uppgift ar att ski
eventuella forandring
forandrats efter detta a
medveten och att kunna

En essa ar uppbyggd med er
viktigt ar det att vara medve

Efter inledningen diskuteras och
avslutning som presenterar dina sl
hos lasaren, exempelvis Om vi inte
kan vi dd motverka den 6kade psyk

Ton och sprék i en essa: Stilen ar pers.
ett lattillgangligt, popularvetenskapligt spi

Innehall: Till skillnad fran en renodlad fakta
och resonemang.

Syfte: Att belysa ett &mne fran olika synvinklar oc
an att bara presentera fakta. '




KALLC

FOLKHALSOM

Rekommendatione
i olika aldrar

Installningar for skarm

Vagledning till foraldrar fo

ldggs pa digitala medier

RADDA BARNEN

Barn och sjalvkansla — minska soc
paverkan

Skarmtid — sa hjalper du barnet att hitte

BRIS Barnrapporten 2025 — Skadligt inneh

natet paverkar barns maende
MIND

Mar unga samre i en digital varld?

\ skadliga. Kort
er Qch vad



https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2024/september/rekommendationer-for-en-balanserad-skarmanvandning-bland-barn/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2024/september/rekommendationer-for-en-balanserad-skarmanvandning-bland-barn/
https://mediemyndigheten.se/barn-och-unga/for-vuxna/foraldraguider/foraldrainstallningar-for-skarmtid-och-sakerhet/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/hjalp-ditt-barn-pa-natet/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/hjalp-ditt-barn-pa-natet/
https://www.raddabarnen.se/stod-och-kunskap/trygg-online-och-sociala-medier/barns-sjalvkansla-minska-sociala-mediers-paverkan/
https://www.raddabarnen.se/stod-och-kunskap/trygg-online-och-sociala-medier/barns-sjalvkansla-minska-sociala-mediers-paverkan/
https://www.raddabarnen.se/stod-och-kunskap/trygg-online-och-sociala-medier/skarmtid-undvik-att-ditt-barn-blir-beroende/
https://www.bris.se/om-bris/press-och-opinion/pressmeddelanden/barnrapporten-2025-skadligt-innehall-pa-natet-paverkar-barns-maende/
https://www.bris.se/om-bris/press-och-opinion/pressmeddelanden/barnrapporten-2025-skadligt-innehall-pa-natet-paverkar-barns-maende/
https://mind.se/om-mind/vart-arbete/rapporter/mar-unga-samre-i-en-digital-varld/
https://mediemyndigheten.se/barn-och-unga/for-vuxna/foraldraguider/kan-skonhetsidealen-pa-natet-vara-skadliga/
https://mediemyndigheten.se/barn-och-unga/for-vuxna/foraldraguider/kan-skonhetsidealen-pa-natet-vara-skadliga/
https://mediemyndigheten.se/barn-och-unga/for-vuxna/foraldraguider/kan-skonhetsidealen-pa-natet-vara-skadliga/
https://mediemyndigheten.se/globalassets/rapporter-och-analyser/2021/digitala-medier-och-psykisk-ohalsa-hos-barn-och-ungdomar-en-forskningsoversikt_v4_rgb.pdf
https://mediemyndigheten.se/globalassets/rapporter-och-analyser/2021/digitala-medier-och-psykisk-ohalsa-hos-barn-och-ungdomar-en-forskningsoversikt_v4_rgb.pdf
https://podtail.com/tr/podcast/atstorningspodden/alla-andra-ar-smalare-an-jag/
https://podtail.com/tr/podcast/atstorningspodden/alla-andra-ar-smalare-an-jag/
https://podtail.com/tr/podcast/atstorningspodden/alla-andra-ar-smalare-an-jag/
https://podtail.com/tr/podcast/atstorningspodden/alla-andra-ar-smalare-an-jag/
https://podtail.com/tr/podcast/atstorningspodden/alla-andra-ar-smalare-an-jag/
https://internetstiftelsen.se/nyheter/kallkritik-pa-sociala-medier-ar-unga-sa-bra-som-de-tror/
https://internetstiftelsen.se/nyheter/kallkritik-pa-sociala-medier-ar-unga-sa-bra-som-de-tror/
https://internetstiftelsen.se/app/uploads/2021/01/algoritmer-internetguide.pdf

Strategier for att s
sprakliga drag.

Spréakliga strukturer och
typer av textbindning. Ord

Sakprosatexter for ungdoma
instruerande och argumentera
sprakliga drag. Kombinationer a

Texter i digitala miljoer samt andra
dramaturgiska komponenter samt hu
i filmiskt berattande, teaterforestallni

Hur man refererar, citerar och gor kallha

Hur man sovrar i en stor informationsmangd
kallkritiskt forhallningssatt.




Strategier for att
sprakliga drag.

Sprakliga strukturer

med andra sprak eleve
formuleras genom olika
sambandsmarkorer, refere
kongruens, tempus, genus O

Sakprosatexter for ungdomar @
instruerande och argumenterand
sprakliga drag. Kombinationer av 0

Texter i digitala miljoer samt andra te
dramaturgiska komponenter samt huru
i filmiskt berattande, teaterforestallning

Hur man refererar, citerar och gor kallhanvis

Hur man sovrar i en stor informationsmangd oc
kallkritiskt forhallningssatt.







svenska/SVA




INNEHALL

Definition av vad ¢
Innehall, syfte, ton o

Uppgiftsbeskrivning
Bedémning och betygskrite

Betygskriterier, srundlaggand
Centralt innehall LGR-22

svenska/SVA




ett amne genom att b -
friare form av akademisk
resonera kring en fraga s

En essa kan liknas vid att en

vikt vid dina tankar, asikter, reso

forankras I fakta.

svenska/SVA




TON OCH SPRAK I EN ESSA

Stilen ar personlig men
samtidigt saklig. Den ar ofta
skriven pa ett lattillgangligt,
popularvetenskapligt sprak,

men med krav pa att fakta
underbyggs.

INNEHALL - ESSA

INNEHALL

Till skillnad fran en renodlad
faktatext innehaller essan
egna perspektiv och
resonemang, vilka kopplas
till fakta.

svenska/SVA

SYFTE

Att belysa ett amne fran
olika synvinklar och bjuda in
till reflektion, snarare an att

bara presentera fakta.



Er uppgift ar att skriva e
forandringar du upplevt, e
efter detta arbetsomrade
kunna paverka algoritmerna

En essa ar uppbyggd med en inle
viktigt ar det att vara medveten @

Efter inledningen diskuteras och analy
avslutning som presenterar dina slutsa
hos lasaren, exempelvis Om vi inte blir n
kan vi d& motverka den 6kade psykiska o

svenska/SVA



VAlj ut en till tva kal

med god sakerhet info
fungerande satt, med eg
kallhanvisningar. Eleven fo
kallornas trovardighet och re
andraspraksdrag beroende pa
(Kursplanen i svenska/SVA, for €

Spraket skall passa en essa, dar sp
subjektiv behover du l[6pande hanvis

syn. Detta kopplat till betygskriteriet “El
variation, val fungerande struktur och in
mottagare och sammanhang. Eleven folje
(Kursplanen i svenska/SVA, for en valutveck

svenska/SVA



GRUNDLAGGANDE NIVA

Eleven skriver olika slags texter med
viss spraklig variation, i huvudsak
fungerande struktur och innehall samt
viss anpassning till texttyp, syfte,
mottagare och sammanhang. Eleven
foljer sprakliga normer pa ett i
huvudsak fungerande satt.

Eleven sdker och valjer med viss
sakerhet information fran olika kallor
och presenterar informationen pa ett i
huvudsak fungerande satt, med egna
formuleringar, amnesrelaterat sprak
samt citat och kallhanvisningar. Eleven
for till viss del underbyggda
resonemang om informationens och
kallornas trovardighet och relevans.

BETYGSKRITERIER / SVENSKA

UTVECKLAD NIVA

Eleven skriver olika slags texter med
relativt god spraklig variation,
fungerande struktur och innehall samt
relativt god anpassning till texttyp,
syfte, mottagare och sammanhang.
Eleven foljer sprakliga normer pa ett
fungerande satt.

Eleven soker och valjer med relativt
god sakerhet information fran olika
kallor och presenterar informationen
pa ett fungerande satt, med egna
formuleringar, amnesrelaterat sprak
samt citat och kallhanvisningar. Eleven
for relativt val underbyggda
resonemang om informationens och
kallornas trovardighet och relevans.

svenska

VALUTVECKLAD NIVA

Eleven skriver olika slags texter med
god spraklig variation, val fungerande
struktur och innehall samt god
anpassning till texttyp, syfte, mottagare
och sammanhang. Eleven foljer
sprakliga normer pa ett val fungerande
satt.

Eleven soker och véljer med god
sakerhet information fran olika kallor
och presenterar informationen pa ett
val fungerande satt, med egna
formuleringar, amnesrelaterat sprak
samt citat och kallhanvisningar. Eleven
for val underbyggda resonemang om
informationens och kallornas
trovardighet och relevans.



GRUNDLAGGANDE NIVA

Eleven skriver olika slags texter med
viss spraklig variation, i huvudsak
fungerande struktur och innehall samt
viss anpassning till texttyp, syfte,
mottagare och sammanhang. Eleven
foljer sprakliga normer pa ett i
huvudsak fungerande satt. Elevens
texter kan i olika grad innehalla
andraspraksdrag beroende pa den
innehallsliga och tankemaéssiga
komplexiteten.

Eleven soker och valjer med viss
sakerhet information fran olika kallor
och presenterar informationen pa ett i
huvudsak fungerande satt, med egna
formuleringar, amnesrelaterat sprak
samt citat och kallhanvisningar. Eleven
for till viss del underbyggda
resonemang om informationens och
kallornas trovardighet och relevans.

BETYGSKRITERIER / SVA

UTVECKLAD NIVA

Eleven skriver olika slags texter med
relativt god spraklig variation,
fungerande struktur och innehall samt
relativt god anpassning till texttyp,
syfte, mottagare och sammanhang.
Eleven foljer sprakliga normer pa ett
fungerande satt. Elevens texter kan i
olika grad innehalla andraspréksdrag
beroende pa den innehallsliga och
tankemassiga komplexiteten.

Eleven soker och valjer med relativt
god sékerhet information frén olika
kallor och presenterar informationen
pa ett fungerande satt, med egna
formuleringar, amnesrelaterat sprak
samt citat och kallhanvisningar. Eleven
for relativt val underbyggda
resonemang om informationens och
kallornas trovardighet och relevans.

SVA

VALUTVECKLAD NIVA

Eleven skriver olika slags texter med
god spraklig variation, val fungerande
struktur och innehall samt god
anpassning till texttyp, syfte, mottagare
och sammanhang. Eleven foljer
sprakliga normer pa ett val fungerande
satt. Elevens texter kan i olika grad
innehalla andraspraksdrag beroende
pa den innehallsliga och tankemassiga
komplexiteten.

Eleven soker och valjer med god
sakerhet information fran olika kallor
och presenterar informationen pa ett
val fungerande satt, med egna
formuleringar, amnesrelaterat sprak
samt citat och kallhanvisningar. Eleven
for val underbyggda resonemang om
informationens och kallornas
trovardighet och relevans.



Strategier for at
sprakliga drag.

Sprékliga strukturer
typer av textbindning."

Sakprosatexter for ungdc
instruerande och argumen
sprakliga drag. Kombinatio

Texter i digitala miljoer samt
och dramaturgiska komponente
exempel i filmiskt berattande, teate

Hur man refererar, citerar och gor ka

Hur man sovrar i en stor informationsma ‘
kallkritiskt forhallningssatt.

svenska



Sprakliga strukt

med andra sprak e
formuleras genom o
sambandsmarkorer, re
kongruens, tempus, ge

Sakprosatexter for ungdo
instruerande och argumenter:
sprakliga drag. Kombinatione

Texter i digitala miljder samt and
och dramaturgiska komponenter sal
exempel i filmiskt berattande, teater

Hur man refererar, citerar och gor kallha

Hur man sovrar i en stor informationsmang
kallkritiskt forhallningssatt.
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