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FORORD

En av mina drémmar gar i uppfyllelse, jag har natt mitt mal att slutfora
masterutbildningen. Arbetsprocessen har kénnts som en resa med upp- och nerférsbackor.

Det ar med gladje och tacksamhet som jag nu avslutar denna resa.

Jag vill tacka handledarna Ira och Heikki for alla rad och tips som jag fatt under resans
gang. Jag hade dven tur att traffa pa stottande och hjalpande gruppmedlemmar som hjalpt
mig att orka framéat i processen. Jag vill 4&ven namna min bésta van pa Aland som har
fungerat som ett bollplank under resans gang, tack for att du lyssnat och tagit dig tid att

tanka hogt med mig.

Ett stort tack till mina tva dottrar som statt ut med att jag suttit kvallar och veckoslut vid
datorn. Jag har otaliga ganger fatt frigan; “Nir ir du firdig med det dér?” Nu kan jag

svara pa fragan och vara tillsammans med dem.

Till sist vill jag tacka min alskade man. Du har st6ttat, uppmuntrat och trott pa mig under
hela denna resa. Du gav mig mojligheten att ha studieledigt under hdsten 2021 for att gora
resan snabbare. Jag har tillbringat mycket tid vid datorn, varit hemma men anda
franvarande. Det har varit knappt om gemensam tid men nu ar den har resan 6ver och vi

kan blicka framat.



1 INLEDNING

Psykisk ohdlsa hor till de vanligaste halsoproblem bland skolelever och unga vuxna, (20-
25 %) (Kiuru 2019, Uhlhaas & Torous 2019). Psykisk belastning ar vanligt och tar sig
uttryck i form av sémnsvarigheter, angest och depressionssymptom. Finland har blivit
uppmanade av FN:s kommitté for barnens rattigheter att starka mentalvardstjansterna for
barn och unga inom priméarvarden. Avsikten ar att fa lattare och snabbare vard. (Kiuru
2019)

En ny vardreform verkstélls i Finland som skall starka basservicen och fokus riktas mot
det forebyggande arbetet. Tjanster utvecklas enligt manniskors behov och det &r lattare
att ingripa och stéda i ett tidigt skede. Basservicen utvecklas genom programmet
Framtidens social- och hélsocentral. Fokus skall enligt regeringsprogrammet flyttas fran
specialsjukvarden till basnivan vilket framjas av digitalisering och mobila tjanster for
egenvard och férebyggande insatser. (STM 2020:13,18,24)

| dagens digitaliserande och teknologiserande samhélle &r det viktigt att forsta
forhallandet mellan ungdomsarbete och digitalisering. Varfor behdver vi digitalt
ungdomsarbete? Tekniken finns dverallt oavsett om ungdomarna anvander aktivt eller
passivt sociala medierna. Det gor att unga hor ihop med digitala kulturer. For att
ungdomsarbetet skall kunna hdnga med i de digitala forandringarna behévs ny teknik
anvandas pa ett nyfiket, anpassningsbart, flexibelt, fordomsfritt, djarvt och experimentellt
satt. (Lauha 2019:15-16)

Det finns olika asikter om vilken alder som raknas till ungdom. Tidigare har
ungdomsperioden varit mellan 12-18 ar men definitionen har nu utvidgats att det stracker
sig anda upp till 25 ars aldern. (Jaworska & MacQueen 2015) Finska ungdomslagen séger
att man vid 18 raknas som vuxen samtidigt som paragraf 3 sager att alla under 29 ar raknas
som unga personer (Ungdomslagen 2016). WHO (2021) definierar ungdomar som
individer mellan 10-19 ar, unga som en grupp pa 15-24 aringar medan unga vuxna ar allt
mellan 10-24 ars alder. Denna studie kommer att fokusera sig pa ungdomar i aldern 10-
29 ar.



En av de viktigaste fordndringarna med digitalisering &r att professionella som jobbar
med ungdomar utvecklar sin kompetens. Karnan &r fortfarande att forstd en ung
manniskas livssituation och ge stdd genom fordndrade verktyg och sammanhang.
Professionaliteten utvidgas mot en ny inriktning pa arbete och arbetsmetoder eftersom
digitala applikationer i allt storre utstrackning anvénds i vardagen och arbetsrutiner
utvecklas efter vad ungdomar vill ha och vad som ar mest l[ampligt fér dem. (Eriksson &
Tuuva-Hangisto 2019:35, Harvey 2016:15)

Digitala medier och teknik inom ungdomsarbete ar inget nytt fenomen eftersom det redan
anvants sedan borjan av 2000-talet. Digitaliseringens genomslag och omfattning i
samhallet ar daremot nagot nytt. Det kraver nya medborgerliga fardigheter av
ungdomarna i framtiden och paverkar aven hur ungdomar hanterar sina sociala relationer.
For att hanga med i utvecklingen ar digitalisering av ungdomarbete ett krav. Det gar inte
att skilja mellan ansikte mot ansikte verksamhet och digital verksamhet utan

ungdomsarbete skall 16pa paralellt med bada. (Lauha 2019: 16,17)

Under coronapandemin har oron blivit stérre for ungas mentala maende. Nedstamdhet,
angest och koncentrationssvarigheter ar symptom som har 6kat bland unga. Pa grund av
forflyttningar av skolhalsovardare till andra arbetsuppgifter resulterar det i att unga far
vanta langre innan de far hjalp med sitt maende. Aven koerna till specialsjukvarden &r
langa. For vissa har distansundervisningen fungerat utmarkt medan det for andra har varit
en utmaning att fa nagot gjort. Kansla av ensamhet och angest har ¢kat pga minskade
sociala kontakter. (Hastrup et al. 2020:113-114)

Nationella strategin for psykisk hélsa prioriterar barn och ungas psykiska halsa. Grunden
till psykisk halsa byggs upp under barndomen och ungdomen. Uppvaxt- och studiemiljon
stoder den psykiska halsan och méjliggor en positiv utveckling av de psykiska resurserna.
Skolan ar en viktig del av vardagen for barn och unga vilket gor att tjansterna med lag
troskel bor finnas tillgdngliga inom skolor och l&roanstalter. Korta tidiga interventioner
inom skol- och laroanstaltsmiljon ar en effektiv metod med Iag troskel verksamhet som

bidrar till snabbt och intensivt stéd vid lindrig psykisk ohalsa. (Kiuru 2019)



Hanvisningar till specialsjukvarden pa grund av mental ohélsa har ékat bland unga. Tidiga
interventioner pa basniva ar bristfalliga. Interventioner under barn- och ungdomstiden
paverkar halsan och viélbefinnandet i vuxen alder vilket betydet att preventiva och
terapeutiska interventioner skall introduceras redan pa basnivan t.ex. inom skol- och
studerandehalsovarden. Cirka 2 % av unga har depression och 3,5 % angestsyndrom
vilket betyder interventioner for ca 7000 respektive 12 000 unga. (STM 2020:12, 24)
Inom skol- och studerandehalsovarden behovs nya arbetssétt och nya metoder for att

kunna erbjuda stod och hjélp till alla unga (Hietanen-Peltola et al. 2019).

10



2 BAKGRUND

| detta kapitel beskrivs de mest centralaste begreppen i studien (psykisk hélsa och ohélsa,
angest, depression och M-hélsa samt hélsoframjande arbete inom studerandehalsovarden)
och tidigare forskning inom amnet tas upp. Psykisk hélsa ar ett stort begrepp fér manga
olika symptom. | detta arbete namns angest och depression eftersom det oftast ar de

vanligaste symptomen ungdomarna har.

2.1 Psykisk halsa och ohéalsa

Begreppet psykisk halsa kan vara svart att forklara men kort sagt handlar det om hur vi
mar och trivs med livet samt hur vi klarar av livets upp- och nedgangar. Psykisk halsa
omfattar bade god psykisk halsa och psykisk ohélsa. Det handlar om vart valbefinnande,
var hélsa och var funktionsformaga. (Folkhalsomyndigheten 2020) WHO (2018)
definierar psykisk halsa som ett tillstand av psykiskt vélbefinnande dar varje individ kan
forverkliga sina egna mojligheter, klara av vanliga pafrestningar, arbeta produktivt och

bidra till det samhalle hon/han lever i.

Psykiska halsan byggs upp under barn- och ungdomen. Under ungdomstiden sker stora
forandringar och det &r vanligt med snabb fysisk, psykisk och social tillvaxt och
utveckling. Snabba forandringar kan tidvis forvirra den unga och orsaka oftast olika
kortvariga psykiska besvar. Uppvaxt- och studiemiljon stdéder den psykiska hélsan och
mojliggor positiv utveckling av de psykiska resurserna. (Cresswell-Smith & Karkinen
2021:27)

Positiv psykisk hélsa &r en resurs och en viktig del av halsan, vélbefinnandet samt
funktionsformagan. Att framja psykisk ohalsa minskar riskerna for att insjukna och ger
hopp och tro pa framtiden, det galler att forstarka de styrkor man har for att kunna och
orka kdmpa pa med svagheterna. (THL 2020a) Det handlar om att halla positiva och
negativa ké&nslor i balans, att kédnna tillfredstéllelse med livet, att ha goda sociala relationer
och god sjélvkansla. Aven att kunna njuta, ha lust och kanna lycka ar delar av den positiva
psykiska halsan. (Folkhalsomyndigheten 2020, THL 2020a)
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Positiv psykisk halsa bestar av ett emotionellt, psykologiskt, socialt, fysiskt och andligt
valbefinnande. Grundtanken &r att fokusera mera pa resurser och mojligheter an sjukdom.
Positiv psykisk hélsa bidrar till battre fysisk halsa, livskvalitet, hdgre skolprestationer och
positivt hdlsobeteende. (THL 2020a) God psykisk hélsa ar beroende av ett flertal faktorer
och man kan lyfta fram tre hornstenar som stoder den psykiska utvecklingen hos barn och
unga; en karleksfull familj, en vélfungerande skola och allsidiga fritidssysselsattningar
(Berg 2014:189).

Rikligt med positiv
psykisk halsa

(blomstrande)

Mattligt emotionellt, psykiskt Positivt kansloliv, rikligt med
och socialt valbefinnande, psykiskt och socialt vélbefinnande,
psykisk ohéalsa rikliga resurser, god psykisk hélsa
s Inget
Pk — psykiatriskt
tillstand
Negativt kansloliv, Negativt kansloliv,
bristande psykiskt och bristande psykiskt och
socialt valbefinnande, socialt valbefinnande,
psykisk ohélsa mattlig psykisk halsa
Lite positiv

t h I psykisk halsa
(tynande) Klla: Keyes, 2005, 2007, THL 2020

Figur 1 Positiv psykisk halsa (Keyes 2007 modifierad av THL 2020)

For att framja god psykisk halsa bor de unga fa vistas i miljoer och sammanhang var de
far en chans att utveckla sin personlighet och sitt jag, under sakra forhallanden. Att lyfta
fram den ungas goda egenskaper och utga ifran hens egna kraftresurser, istallet for att
fokusera pa svagheter, kan man skapa en god sjalvkénsla hos individen och pa det sattet
frdmja en god psykisk halsa. Det &r viktigt for de unga att kdnna att de blir sedda, horda
och uppskattade. (Berg 2014:189-197)

Psykiska halsan kan dven betraktas genom skydds- och riskfaktorer. Skyddsfaktorer

starker formagan att hantera sitt liv och fungera i vardagen samt hjalper individen att klara

av motgangar och krissituationer. Skyddsfaktorerna utgor i sig sjalva ett skydd eftersom

chansen att utsattas for risker ar mindre samt att de kan lugna paverkan av riskfaktorerna.

Riskfaktorer dventyrar kontinuiteten i livet och de normala funktionerna samt minskar pa
12



ké&nslan av trygghet. Halsan och véalbefinnandet férsdmras och riskerna dkar att man blir
sjuk. Riskfaktorer i livet kan stdrkas av skyddsfaktorerna och genom det stéda sitt egna

psykiska valbefinnande. (Torrénen et al. 2013)

Faktorerna delas in i inre och yttre skyddande faktorer samt inre och yttre riskfaktorer.
Till inre skyddande faktorer hor att skdta om sin fysiska hélsa, formaga att I6sa problem
och konflikter, formaga att prata om saker man grubblar pa, formaga att skapa och
uppratthalla kompisrelationer, sjalvforverkligande genom t.ex hobby, uppskattning och
acceptans av sig sjalv, kansla av att vara accepterad, arvsanlag och tidiga
manniskorelationer. Yttre skyddande faktorer for den psykiska halsan ar skolgang och
studier, stod av medlemmarna i skyddsnétet och goda relationer till ménniskorna i
skyddsnatet, formaga att vaga och kunna soka hjalp i tid, vanner och narstaende, en trygg
uppvaxtmiljo, foraldrarnas arbete och utkomst samt att bli hord. (Mieli u.a, Térrénen et
al. 2013)

Inre riskfaktorer for psykiska halsan ar sarbar sjalvkansla, daliga relationer till kompisar,
foraldrar och narstéende, isolering och avstandstagande fran etablerade
manniskorelationer, k&nsla av hjalploshet, kansla av att vara samre, biologiska faktorer,
utvecklingsstorningar, sjukdomar eller sexuella problem. Yttre riskfaktorer ar
separationer och forluster, vald, mobbning, anvandning av alkohol eller andra rusmedel,
marginalisering, skadlig livsmiljo, arbetsloshet eller hot om sadan i familjen, psykiska
storningar i familjen, utnyttjande i familjen och anvéndning av rusmedel i familjen. (Mieli

u.d, Torrénen et al. 2013)

"Psykisk ohalsa av alla de slag kan ses som ett kvitto pa summan av de olika belastningar
som en individ utsatts for" (Berg 2014:153)

Psykisk ohélsa ar ett brett begrepp. Det omfattar allt fran olika allvarlighetsgrad och
varaktighet, mildare och Gvergaende besvar samt langvariga tillstand som paverkar
funktionsférmagan. (Folkhalsomyndigheten 2020) Psykisk ohélsa ger sig till kanna ofta
redan i tidiga ungdomsar. Forskning visar att 6ver hélften av vuxnas psykiska ohalsa har
borjat redan fore 14 ars alder. Hos ungdomar i Finland visar sig psykisk ohalsa vanligtvis
som nedstamdhet, angeststorningar, beteendestérningar och missbruk. (Marttunen et al.

2013:10-11) Att skilja pa psykiska besvar fran vanliga kansloyttringar kan vara svart.
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Kanslor ar ofta tillfalliga och dvergaende medan psykiska besvar ar mera ihallande.
(Folkhalsomyndigheten 2020)

Angest hor till livet och &r en ménsklig kansla. Angest styrs via centrala nervsystemet och
satts igang da hjarnan och nervsystemet reagerar pa hot eller fara. Hjarnan skickar da ut
signaler till kroppen vilket visar sig som de symptom man kénner. (Mind 2017) Angest
ar en kansla som paminner om radsla och &r oftast tillfallig hos ungdomar. Angest kan
kannas pa olika satt for olika personer. Angest uppstar av for mycket arbete och stress
eller infor situationer man kénner oro infér. Som ung kan man kanna angest infor
varderingar av jamnaringar i det sociala livet eftersom ungdomar &r kénsliga fér socialt
tryck och benagna att noga se pa sig sjalv. Okad sjalvstandighet och separation fran
foraldrarna kan skapa &ngest hos unga. Angest forsvagar livskvaliteten och
funktionsférmagan. (Psykporten for unga u.d.a, Strandholm & Ranta 2013) Lindrig
angest kan visa sig som oro, rastléshet och overklighetskéansla. Starkare angest ger
symptom som huvudvérk, svettningar, hjartklappningar, brést- och magsmartor dvs

symptom som kanns mera i kroppen. (Mind 2017, Strandholm & Ranta 2013)

Depression ar en av de vanligaste orsaken till psykisk ohalsa. Under ungdomsaren okar
risken for att insjukna i depression. 5-10% av unga insjuknar oftast forsta gangen under
15-18 éars alder. Det &r vanligare bland flickor an hos pojkar. Depression hos unga kan
bero pa manga olika orsaker. Vanligaste orsaken kan vara forluster, forsummelser eller
vald, utfrysning fran kompisgénget, mobbning eller ensamhet, olika handelser och
motgangar i livet, separationer i barndomen eller jobbiga omstandigheter inom familjen.
Pafrestande orsaker som bristande stdd, forvantningar och press som kanns tunga,
somnbrist och stress samt oro Over att hitta sin plats kan bidra till depression hos den
unga. Aven arvsanlag, sjukdomar samt lakemedels- och rusmedelsmissbruk kan vara
orsaken bakom depression. (Marttunen & Karlsson 2013: 41-44, Psykporten for unga u.a.
b)

Den unga som kanner sig deprimerad kan dra sig undan i skolan och ha svart att
koncentrera sig vilket stor skolarbetet. Humoret kan &ndra, irritation och den unga kan
bete sig som om ingenting spelar nagon roll. Intresset for hobbyer forsvinner och
umganget med kompisar minskar eller slutar helt och hallet. Somnsvarigheter och

forandringar i aptiten &r vanliga. Symptom pa depression &r forknippade med manga
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fysiska sjukdomar och psykiska stérningar. Oro for sin kropp och fysiska symptom sasom
magont, huvudvark eller diffusa sméartor &r vanliga. En ung deprimerad kan medféra
sjalvdestruktiva tankar, sjalvdestruktivt beteende eller sjalvmordstankar i synnerhet om
den unga aven har missbruksproblem. (Marttunen & Karlsson 2013, Psykporten fér unga
u.a.b)

For att forsta hur unga forhaller sig till psykisk hélsa idag ar det viktigt att bygga upp
tjanster enligt deras behov. Resultaten fran svensksprakiga ungdomsbarometern 2020,
riktad till 15-19 aringar, visar att ungdomarna overlag ar nojda med sitt liv och
valmaende. | undersokningen fradgades om ungas forstaelse av olika begrepp kring
psykisk halsa. De unga beskrev psykiskt illamaende bade som allvarliga medicinska
situationer (depression, sjalvmordsfoérsok) och icke-medicinska (mobbning, nedstamdhet,
relationsproblem). Ovalkomna kénslor men som till sin karaktdr &r vardagliga.
(Cresswell-Smith & Kérkinen 2021:28)

Unga upplever att de énskar mera kunskap och information om psykisk hélsa. Unga vet
inte var de hittar stod och hjélp géllande psykisk ohé&lsa och saknar nérvarande vuxna som
kan lyssna pa dem. En internationell kartldggning redovisar att det ar svart att visa
langtidseffekter av de satsningar som gors just nu for unga. Tre kostnadseffektiva
rekommendationer ar framstéllda utgaende fran kartlaggningen; unga skall fa kunskap
och stod vilket minskar pa stodbehovet och ger storre forutsattningar att klara av
utbildning och arbetslivet. Kunkskapen unga behover ar fardigheter att forsta och tolka
sina egna kanslor och tankar samt sin kropp. Information om vanlig livssmarta, hur den
hanteras och i vilket skede man behdver sdka hjalp. Vuxna och professionella behover
aven fa information om psykisk ohélsa och tillgang till verktyg for att kunna stoda unga.
(Hellstrom & Beckman 2020: 11-12)

2.2 M - héalsa

Mobila telefonanslutningar finns det nastan lika manga av i varlden som det finns

maéanniskor. Ett stort antal mHealth appar &r relaterade till halsa och vélfard. (Holopainen

2015) For tillfallet finns det 6ver 20 000 olika applikationer som handlar om mentala

maendet och allt fler utvecklas hela tiden (Schueller et al. 2018). Aven intresset for att
15



anvanda mobila applikationer dkar. Manniskor &r allt mer intresserade av att skota om sin
fysiska och psykiska hélsa. (Brown et al. 2016)

Det finns ingen direkt definition av mHealth (M-hdlsa) utan det kan beskrivas som en
underkategori av elektronisk halsa (eHealth) dar bosktaven m star for mobil som stods av
mobila enheter, t. ex. mobiltelefoner, personliga digitala assistenter och andra tradlésa
enheter. M-hdlsa ar utformade att erbjuda interaktiva program och interventioner. M-
halsa &r ett effektivt verktyg att hjalpa individer till beteeendeforandring eftersom det kan
anpassas till individuella behov tack vare tekniken. (Frontiers 2021, WHO 2011:6)

Att anvédnda teknologi for terapi och férebyggande av mentala hélsan &r bara i
startgroparna. Varden har inte hunnit med i teknologins fart. (Rantala et al. 2019) |
framtiden kan den nya teknologin bidra till att vara mer kostnads effektiv dn vanlig
vardkontakt (Hedman et al. 2012). Webbaserade och digitala applikationer kan utnyttjas
vid primdra interventioner, stilla diagnoser, behandla och rehabilitera samt anvéndas i
forebyggande syfte av psykisk ohalsa. Forebyggande interventioner kan i framtiden bli
fler da natbaserade l6sningar kan riktas for en bredare skala. (Rantala et al. 2019, Tal &
Torous 2017) Daremot finns det ingen vetenskaplig evidens for de flesta tillgdngliga

psykiska halsoapplikationerna (Bakker et al. 2016).

For ungdomar ar M-hélsa ett naturligt tillvigagangssatt eftersom de ar vana att
kommunicera via mobila kanaler. Atgarder via M-halsa erbjuder méanga fordelar dé det
utnyttjar befintlig teknik, ar flexibel, kostnadseffektiv och skraddarsys for alla individer.
(Frontier 2021) Funktioner fran spel bidrar till anvandarengagemang, motivation och
uppmuntran. D& mobilapplikationer ékar inom varden &r datasakerhet, patientsakerhet
och tillforlitlighet i nyckelroll. Genom att mobila tekniken sprids finns det redan nu ett
stort antal (n&stan 100 000) olika applikationer relaterade till hdlsa och vélbefinnande.
(Holopainen 2015) | en studie i Japan konstaterades det att internet och telefon
anvandningen for att skaffa hélsorelaterad information frdmst bestod av unga vuxna.
Majoriteten av de unga anvandarna tyckte att internet hade forbéattrat deras kunskaper om
hélsa och att de fick en mer positiv asikt om livsstilen. (Takahashi et al. 2011)
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Digital medicin erbjuder flera mojliga végar att leverera tjanster t.ex. textmeddelanden,
webb, smarttelefoners appar och virtuellt. Varje teknisk tjanst ar ett unikt tillfalle for
ungdomars psykiska halsa. Textmeddelanden fungerar sa gott som pa alla mobiltelefoner,
webbadresser med olika behandlingsprogram finns det av och nya verktyg som social
natverksfunktioner. Aven dator- och videospel har visat sig forbattra mentala hilsan hos
ungdomar tack vare att de far engagera sig i spelet, blir motiverade och inspirerade att
arbeta mot ett mal. Tillgangen och utbudet av halsoappar okar hela tiden vilket betyder
att vardpersonalen maste hitta ett satt att utnyttja denna resurs. Integritet och etik ar
utmanande saker da det galler tekniska tjanster. (Holopainen 2015, Uhlhaas & Torous
2019)

Prangnell (2019) skriver om professor Max Birchwood som &r specialiserad inom psykisk
hélsa bland ungdomar. Enligt honom ar tekniken en del av behandlingen och en
avgorande del av diagnosen. Enligt Birchwood kommer hélften av alla ungdomar fram
till 25 ars alder uppleva nagon form av psyksik ohalsa. Att fa ratt och snabb hjalp &r
avgorande for aterhamtningen. Det behdver anvandas kanaler som ungdomarna anvander

sd att de har tillgang till hjalp och rad under perioden da psykiska problem uppstar.

80 % av 16-24 aringarna ager en smarttelefon och anvéander dem till att spela och soka
information. Darfor anses appar vara ett lampligt tillvagagangssett for att diagnostisera
och behandla ungdomar med psykisk ohélsa. (Prangnell 2019) Smarttelefoner ar bra
verktyg for att kommunicera med vanner vilket bidrar till okat psykiskt valmaende (Bailin
etal. 2014). En australiensk studie fran 2013 visar att appar har potential att vara effektiva
och forbattrar méjligheten till att fa behandling snabbt (Donker et al. 2013).

For att minska pa psykologiskt lidande och ¢ka pa mentala maendet anvéands kognitiv
beteendeterapi (KBT) (Mak et al. 2018). Forskningar visar att KBT varit en effektiv
metod inom webbaserade program som behandlar t.ex. depression, tvangssyndrom, social
fobi och stresstorning (Brown et al. 2016). Whittaker et al:s (2017) studie utredde om
depression kan forebyggas med M-hélsa dock gav resultatet inga egentliga bevis. Studien
jamforde tva grupper dar den ena fick kognitiv beteendeterapi via appar medan den andra
gruppen inte fick det. Resultatet visade pa att det inte var nagon skillnad mellan

grupperna. Tanken var att ungdomarna skulle ha lart sig kognitiva fardigheter och
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tekniker for att hantera sina kanslor och sitt humér. Utmaningen kvarstar hur kunna

forebygga depression genom mobila enheter?

Uhlhaas & Torous (2019) poangterar daremot att bade ur ett biologiskt och kliniskt
perspektiv kan tidig upptéckt och intervention for psykisk halsa hos ungdomar bidra till
forbattrade langsiktiga resultat. Tjansterna behdver omarbetas for att motsvara behoven.
Det finns evidens pa att internet och appar &r ett effektivt satt att genomfora interventioner
(Prangnell 2019). Tillvagagangssatt och verktyg har avgorande betydelse for ungdomars
mentala halsa utgaende fran tva aspekter: att upptacka mentala ohalsan och att erbjuda
digitala ungdomsvénliga behandlingsmetoder. Dagens tjanster &r inte tillrackligt
utvecklade for att i god tid kunna hitta och behandla ungdomarna som mar daligt.
(Uhlhaas & Torous 2019)

Under tonaren ar det vanligt med psykoser och problem kan eskalera snabbt. Viktigt att
ungdomarna har tillgang till information eftersom behandlingar och méjligheten till att fa
hjalp kan dréja. Appar ar da ett bra alternativ for att nd dem snabbare dven till de
ungdomar som inte &r villiga att ta emot stdd i form av aniskte mot ansikte. Appar kan
aven fungera i forebyggande syfte genom att uppmuntra till att bygga upp sin
kanslomassiga resiliens vilket kan hindra fran att fa psykisk ohalsa senare i livet.
(Prangnell 2019)

| Finlands nya vardreform har mobil teknik tagits upp som en av mojligheterna till att
fornya valfardstjansterna i framtiden. Applikationer ses som en stor resurs for att framja
medborgarnas egen halsa. Applikationernas design bor intressera anvandarna och vara
anvandarcentrerad design som bestar av enkelhet, lattillgangligt, ordentligt med
information och individuellt efter anvandarens behov. En stor utmaning med hélsoappar

ar, hur fa malgruppen att anvanda dem? (Holopainen 2015)
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2.3 Halsoframjande arbete inom studerandehélsovarden

| framtiden kravs nya arbetssatt inom social- och halsovarden. Digitaliseringens framfart
med spel och mobila forfaranden utmanar arbetslivet. Det récker inte med att ha tekniska
kunskaper som professionell utan det krévs aven en 6ppen och nyfiken instéllning mot
nya arbetsmetoder. (Punna & Raitio 2016) Forskningar géllande valmaende applikationer
Okar hela tiden och ger evidensbaserad information om applikationernas anvéndbarhet
inom halso-och sjukvarden (Hopia et al. 2016). Som professionell inom social- och
héalsovarden bor man kanna till vilka mobila applikationer som stéder och framjar
anvandarnas valmaende for att kunna utnyttja dem i sitt arbete (Fitzerald & McClealand
2016, Hopia et al. 2016). Professionella bor kdnna till applikationer och veta hur de
fungerar innan man introducerar dem till klienten (Heimovaara — Kotonen & Makela
2018, Malin 2019).

Studerandehalsovard ar tjanster for studerande inom yrkesutbildning, gymnasier,
yrkeshogskolor och  universitet. Vid laroanstalter pa andra stadiet &r
studerandehalsovarden en del av elevhalsan. (STM 2021:12) Studerandehalsovardens
uppgift ar att framja studerandes héalsa och studieférmaga, skapa en trygg studiemiljé samt
uppréatthalla vélbefinnandet i studiegemenskapen. Studerandehalsovarden ordnar dven
med hélso- och sjukvardstjanster, mentalvards- och  missbrukartjanster,
preventivradgivning samt tandvard. Vid identifiering av studerandes behov av sérskilt
stod, hanvisas studerande vidare till fortsatta undersokningar och fortsatt vard. (THL
2020b) Studerandehélsovarden styrs av halso- och sjukvardslagen och statsradets
forordning (338/2011) och kompletteras av bestammelserna i statsradets forordning om
radgivningsverksamhet, skol- och studerandehélsovard samt férebyggande mun- och
tandvard for barn och unga (388/2011).

Studerandehéalsovardens priméara arbetsmetod ar generellt inriktad studerandevard.
Laroanstaltens studerandevardsgrupp planerar verksamhet som framjar inlarning,
vélbefinnande, hélsa, interaktion och delaktighet samt en sund, trygg och lattillganglig
miljo. Individuellt inriktad studerandevard bestar av service inom studerandehalsovarden,
kurator- och psykologtjanster samt expertgrupper (sektorsévergripande individuell
studerandevard). (THL 2020c) Att fokusera pa studerande, tidigt ingripande och

sektorsovergripande samarbete ar den roda traden for all verksamhet inom
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studerandehalsovarden (STM 2021: 16). Pajaméki (2019: 9-13) lyfter upp hur viktigt det
ar att skapa en lugn och varm atmosfar vid varje enskild traff med den unga. Manga unga
upplever att det ar svart att ta sin oro till tals vid fysiska moten. Flexibilitet inom
halsoframjande arbete kan vara att den unga kommer tillsammans med en vén eller att

samtalet sker ndgon annanstans an pa mottagningen.

| Finland har ungdomars onskemal gallande digitala halsotjanster kartlagts bland
gymnasieungdomar och unga vuxna samt halsovardare inom studerandehélsovarden.
Inom ett Sparkel projekt som gjorts inom Esbo studerandehélsovard visar resultaten att
bade ungdomar och hélsovardare ar villiga att utveckla och anvénda digitala tjanster.
75% onskade boka tid via elektroniska tjanster, 59 % av ungdomarna 6nskade mobila
applikationer som stod till en forandring t.ex. att sluta roka eller uppratthalla mentala
maendet. (Rosenqvist & Rajalahti 2016)

Malin (2019) konstaterar att mobilapplikationer och spel ar nya arbetsmetoder for
héalsovardaren och undrar om halsovardaren hinner med i den halsoframjande digitala
varlden. Hon uppmuntrar vardpersonal med en djarv och nyfiken attityd att lara sig de
applikationer som hon vet att klienterna anvander. Genom att testa olika spel och
applikationer bidrar det till kunskap om vilka méjligheter och anvandningsomraden
mobila applikationer har. Som halsovardare ser man klienters behov av information for
att uppratthdlla och framja sin halsa. Aven Kovanen (2020) konstaterar att mobila
applikationer kan anvéndas vid halsoframjande arbete inom studerandehéalsovarden, bade
indviduellt och i gruppverksamhet. Implementering av mobila applikationer &r inte bara
beroende av halovardarens personliga intresse. Introduktion och bekantskap med digitala
metoder tar tid vilket kréver samarbete och gemensamma beslut inom

arbetsgemenskapen. (Malin 2019)
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2.4 Finlandska digitala tjdnster som stdder ungas psykiska

halsa

Chillaa ar en finsksprakig mobil applikation riktad till hogstadieelever. Malet med appen
ar att minska pa stress, spanning, angest och underlatta i sociala situationer genom bland
annat avslappningdvningar, rad och stod. Applikationen &r gratis och utarbetad
tillsammans av HUS psykiatrin, psykporten for unga, Finlandska lakarforbundet
Duodecim, produktionsstudio Adventure Club och hogstadieelver. Att spanna sig for
sociala situationer &r en vanlig akomma i Finland och barjar oftas redan som ung. Chillaa
appens Gvningar baserar sig pa kognitiv beteendeterapi som &r en effektiv metod mot vard
av radsla och spanning. Forskning visar pa att regelbunden anvandning av appen minskar
pa ungas upplevda spanningar. Genom att jobba med sin nervositet infor sociala
sammanhang kan det forebygga andra mentala besvar sdsom depression,

missbruksproblem och kronisk underprestation. (Psykporten for unga u.a.c)

En pilotsstudie om chillaa appens funktion gjordes under varen 2018. | pilotstudien deltog
219 ungdomar och 18 av dem intervjuades. Deltagarna fick fylla i en enkédt som
analyserades med hjalp av en finsksprakiga BFNE-S matare (méater karnkomponenten vid
social angest, det vill saga foremal for en negativ beddmning). 80% av ungdomarna
upplevde att chillaa appens tjanster var intressanta om man stressar, har angest eller
spanner sig. 22,5% av de ungdomar som anvande appen aktivt under pilotstudien
upplevde mindre angest och stress. Genom regelbunden och aktiv anvandning minskar
angesten och spanningarna. Ungdomarna upplevde appen som anvandbar dven om de inte
anvande appen aktivt. Frdmst anvéndes tjdnsten om stresshantering. Som styrka lyftes
aven upp béttre sjalvkansla och forstaelse for att man inte &r ensam. (Timonen 2018)

Oiva ar ett valmaendeprogram som bidrar till medvetenhet i vardagen dvs. hjalper hur
man hanterar stress, forbattrar humaoret och hittar ngje till sitt liv. Oiva programmet
hjalper att hantera trakiga tankar och kénslor. Ovningarna ar baserade pa upplevelser och
ger férdigheter och kunskaper som medveten ndrvaro, observation av sina inre
erfarenheter (tankar och kanslor), befrielse fran sina tankar, acceptans, klarlaggning av
varderingar och att handla enligt sina varderingar. (Oiva 2021) Oiva grundar sig pa
vetenskaplig forskning. Kaipainen et al (2017) har undersokt hur psykiatriska sjukskotare

upplever Oiva programmet som ett sjalvhanterings verktyg for att stdda sitt mentala
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valmaende. Samtidigt fragades vad sjukskotarna anser om att anvanda Oiva
mobilapplikationen som ett verktyg vid vard av depression och andra mentala
halsoproblem. Resultatet visar att Oiva mobilappen ar ett trovardigt, genomforbart och
anvandbart sjalvhanteringsverktyg. Appen ar dven lamplig for anvandning vid
forebyggande och behandling av depression och andra mentala problem. Det visar pa att
appen stoder ACT (acceptans och engagemangs terapi) fardigheter och &ndrar dem till

vanor plus att den ar ett flexibelt verktyg for professionella. (Kaipainen et al. 2017)

Natsidan zekki.fi fungerar som ett stod for mentala maendet for ungdomar i dldern 15-25
ar och aven som ett verktyg for professionella som arbetar med unga. Forsta fragan pa
sidan lyder "Miten sulla menee?” vilket uppmuntrar till att fundera pa sitt egna méaende.
Den unga svarar pa 10 fragor och far en sammanfattning som hjalper att fundera 6ver sitt
egna liv och sin framtid. Vid behov hanvisas den unga med lag troskel till vidare
stodtjanster. (Zekki 2021) Zekki ar ett projekt fran finansdepartementet som genomférdes
2015-2016 i Kuopio. Staden utvecklade en valmaende integrator modell. Malet var att ge
mera omfattande och béttre stod for unga manniskor som var i behov av stod fran flera
olika professionella. For att battre mota ungas behov och tjanster hittades l6sningen i
vélbefinnande forskning och métning av valbefinnandet. Som métare anvéndes 3x10D —
livsstils matare. (Zekki 2021) Livstilsmataren 3x10D baserar sig pa ungas bedémning av
sitt eget liv och tar samtidigt upp mojliga stédbehov och styrkor. (Kainulainen & Juutinen
2017) Amnen som livstilsmataren fragar om &r halsa, familj, inkomst, boende, studier
eller jobb, att utveckla sig sjalv, sjalvkansla, vanner, att 6vervinna svarigheter och livet i
helhet (Paananen et al. 2019). Forskningen gjordes genom gruppdiskussioner och
enskilda samtal med unga. | diskussionerna deltog 40 unga med olika bakgrund i aldern
18-25 ar. Diskussionerna strukturerades i 10 beréattelser om ungas livsstig, vandpunkter i
livet och 6nskemal om stod. Aven professionella intervjuades och workshoppade. 90
hogskolestuderande testade Zekki tjansten under 2 omgangar. (Zekki 2021)

Andra stodtjanster som finns pa svenska ar chattarna Arligt talat och Vaga fraga. Vaga
fraga ar en tvasprakig portal dar ungdomar i alder 13-25 kan fa stod i olika livssituationer
och far stalla fragor anonymt om vad som helst (Decibel 2021). Arligt talat ar en stodchatt
dar man kan chatta anonymt med handledare eller med psykolog. Chatten finns till for
finlandssvenska ungdomar i aldern 13-29 ar. | chatten kan man diskutera om allt som man
funderar Gver t.ex. sin psykiska halsa. Gastexperter besoker chatten varannan vecka med

olika tema varje gang. (Luckan 2021)
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3 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med studien ar att utifran tidigare forskningar utreda vilka halsoframjande effekter
och aspekter digitala tjanster kan ha for att framja/stéda ungdomars psykiska halsa.
Mastersarbetet forvantas bidra till 6kad kunskap och forstaelse till att anvanda digitala

verktyg inom det forebyggande arbetet inom studerandehéalsovarden.

Fragestallningar:
- Pavilket satt framjar digitala tjanster ungdomars psykiska halsa?
- Hur beskrivs ungdomars upplevelse och erfarenhet av att anvanda digitala tjanster

for att hantera sitt psykiska valmaende?
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4 TEORETISK REFERENSRAM

Som teoretisk referensram i detta mastersarbetet anvands Aaron Antonovskys teori om
KASAM (kanslan av sammanhang) och Phil Barkers tidvattenmodell om manniskans
psykiska halsa.

Enligt Antonovsky (2005) &r teorin, kansla av sammanhang, en grund i det salutogena
synsattet. Fokus ligger pa faktorer som framjar halsa. Formagan att forsta hela situationer
och kapacitet att anvanda de tillgangliga resurserna bidrar till kdnsla av sammanhang.
(Eriksson 2016) Phil Barkers tidvattenmodell utvecklades pa 1990 — talet speciellt for
psykiatrisk omvardnad men anvénds idag ocksa inom andra omraden. Modellens fokus
ligger pa aterhamtning fran psykisk ohalsa och betonar starkt individen och hens
berattelse samt lyfter fram vardarens ansvar att hjdlpa och komma vidare i livet.
(Wiklund-Gustin & Lindwall 2012:39-40) Modellen betraktar hédlsa och sjukdom som
flytande och livet som en resa pa ett hav av erfarenhet. (Nursing Theory 2020) Enligt
Barker ar vattnet i konstant rorelse och forandring, oférutségbart, precis som manniskans
beteende (Barker & Buchanan-Barker 2005). Aven Antonovsky (2005:127-128) anser att
floden kan ses som livets strom och att det i floden finns flera végar att ta utgaende fran
ens KASAM.

Antonovsky delar in kanslan av sammanhang i tre komponenter; begriplighet,
meningsfullhet och hanterbarhet. Begriplighet utgor upplevelsen av inre och yttre stimuli.
Meningsfullhet handlar om att vara engagerad och motiverad. Hanterbarhet representerar
hur resurser upplevs vara till forfogande da man moter utmaningar under livets gang.
Kombinationen av att manniskor férmar bedéma och forsta sin situation, hitta en mening
att ga i en halsoframjande riktning och verkligen ha formagan att gora det bidrar till
KASAM. (Antonovsky 2005: 44-46, Eriksson 2016) Komponenterna ar beroende av
varandra for att na upp till en lyckosam problemhantering. Teorin gar ut pa att personer
som finner saker begripliga, hanterbara och meningsfulla har lattare att uppréatthalla en
god hélsa an personer som inte gor det. FOr att uppna ett gott fysiskt och psykiskt
valbefinnande ar det viktigt att starka manniskors kraft till att kunna paverka sina liv. Det
salutogena synsittet fokuserar pa forebyggande faktorer och kan bidra till skyddsfaktorer.
(Antonovsky 2005:31-34)
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Barker anser att ménniskan &r i standig forandring, skapar och omkonstruerar sig sjalv
och sin verklighet genom hela livet. I teorin ligger fokus pa manniskan som en unik
individ och inte klientens sjukdom. Barkers definition pa psykisk hélsa & mera som en
process an ett tillstdnd och ses som en naturlig reaktion pa livsomstandigheterna. Psykisk
ohélsa uppstar som en reaktion da manniskan inte klarar av att bara omstandigheterna i
livet. Psykisk ohélsa kan upplevas som en kansla av att forlora sig sjalv och det &r just da
som individen behover guidning for att hitta sin vag tillbaka. Vardarens roll &r att vara

guide och utfora omvardnad. (Barker & Buchanan-Barker 2005)

Barker har inom ramarna for sin teori utformat en modell (tidvattenmodellen) som
beskriver hur vardaren bor beméta och varda klienten da utgangspunkten for vardandet
ar klientens beréttelse med egna ord. Syftet ar att hjalpa klienten att hjalpa sig sjélv.
(Barker & Buchanan-Barker 2005) Omvardnaden gar ut pa olika antaganden;
aterhamtning ar mojlig, forandring ar oundviklig, i slutdndan vet manniskor vad som ar
bést for dem, klienten har alla resurser hen behover for att starta aterhamtningen, klienten
ar lararen och hjalparna ar eleverna samt att hjalparen maste vara nyfiken pa att lara sig
vad som maste goras for att hjalpa klienten att aterhamta sig. (Nursing Theory 2020)
Klienten behdver alltid ha mojlighet till delaktighet eftersom det &r en grundldggande sak
inom Barkers teori. Klienten ar alltid expert pa sig sjalv och vardaren fungerar som en

guide langs Kklientens resa till hdlsa. (Barker & Buchanan-Barker 2005)

Da en méanniska drabbas av och aterhamtar sig fran psykisk ohalsa spelar livserfarenheter
en stor roll. Individens personlighet formas av livserfarenheter som styrs genom tre
erfarenhetsdomaner: sjalv, andra och varlden. Sjalvdoménen ar dar manniskor kénner
sina upplevelser, hur vi bearbetar kdnslor som livet vacker. Vérlddomanen &r déar
manniskor haller sina berattelser. Vi tanker och reflekterar 6ver var historia, soker
forklaringar till varfor livet blivit som det blivit. Andradoménen representerar klientens
relationer, forflutna, nutid och framtid. Allt detta omfattar klientens vardteam. (Wiklund-
Gustin & Lindwall 2012: 43)
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5 METOD

Studien bygger pa en kvalitativ systematisk litteraturgenomgang av vetenskapliga artiklar
for att fa mera kunskap om digitala tjansters inverkan pa ungdomars mentala maende. En
systematisk litteraturgenomgang utgar fran en tydligt formulerad fraga som besvaras
genom att systematiskt soka, kritiskt granska och sedan sammanfatta litteraturen. Syftet
ar att astadkomma en syntes av data fran tidigare studier. (Forsberg & Wengstrom
2016:27,30; Rosén 2016:434)

Det finns ingen regel pa hur manga studier som skall inga i en litteraturstudie. Viktigaste
ar att all data bygger pa vetenskapliga artiklar eller andra vetenskapliga rapporter och att
all relevant forskning inkluderas i studien. Fragorna stalls till litteraturen istéllet for till
personer. (Forsberg & Wengstrom 2013:70, Rosén 2016:434) En valgjord litteraturstudie
ger lasaren mojlighet att beddma slutsatsernas trovardighet samt att kontrollera att ingen
viktig litteratur fallit bort (Rosén 2016:432).

Kvalitativ design praglas av ett induktivt tdankande och innebdr att slutsatser dras genom
att observera och analysera verkligheten om en persons berattelse om sina upplevelser
utan att utga fran en pa férhand accepterad teori (Graneheim & Lundman 2004, Forsberg
& Wengstrom, 2016:38-40).

5.1 Datainsamling

Litteratursokningen borjar med att soka vetenskapliga och relevanta artiklar i forhallande
till studiens syfte. En testsokning gjordes i flera olika databaser for att hitta ratt termer,
kontrollera att fragestallningarna var tillrackligt véldefinierade och fa en bild av
sokmangderna (SBU 2020:28). Databaser som anvandes var Academic Search Complete
(EBSCO) och PubMed. Testsokning gjordes dven i CINAHL och Sage databaserna.
PubMed och Academic Search Complete (EBSCO) innehaller vetenskapliga artiklar fran
olika omraden och de flesta artiklar finns att fa i fulltext (Arcada libguides 2020). For att
en sokning anses vara tillracklig benover den goras i minst tva olika databaser (SBU 2020:
35).
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Efter testsokningen konstaterades att det finns lite forskning specifikt i aldergruppen 16-
25 ar, oftast berdr forskningarna dven yngre och aldre aldrar. Det betyder for att fa bredare
perspektiv om damnet har jag valt att ta med forskningar anda ner till 10 ars alder och upp
till 29 ars alder.

Den egentliga s6kningen gjordes som en blocksokning. | databasen PubMed anvéndes
fyra block medan i Academic Search Complete (EBSCQO) anvéndes tre block eftersom
sokningen gav bara en traff da block fyra var med. Sokorden kopplades ihop inom
blocken med boolska operatorerna ”OR” och mellan blocken med ”AND”. ”OR” utvidgar
och Okar sensiviteten i sokningen medan "AND” definierar och gor sdkningen mera
detaljerad (Karlsson 2017:90). Det forsta blocket hamtade malgruppen (ungdomarna)
med sokorden “adolescents” OR “young people” OR “youth” OR “teenagers”. Det
andra blocket skulle fanga upp halsoframjande och valmaende inom mentala halsan med
sOkorden “mental health promotion” OR “mental well-being”. Tredje blocket
koncentrerade sig pa de digitala tjansterna och soktes med orden “online” OR “digital”’
OR “web-based” OR “technology”. Block fyra tar upp elektroniska hélsan perspektivet
med sokorden “mHealth ” OR “eHealth”. Att géra en bred sékning med fa block ékar
mojligheterna att hitta relevanta artiklar som svarar pa studiens fragestallningar (SBU
2020:33-34). En komplementar sokning har gjorts utifran referenslistor. Aven pa Arcadas

databas Finna gjordes en s6kning med samma sokord, varav tva artiklar handplockades.

5.2 Urval och kvalitetsgranskning

En systematisk litterutoversikt skall ha tydliga inklusions- och kvalitetskriterier for att
uppfylla hogre krav pa tillforlitlighet och folja principer som minskar risken for slump,
systematiska fel eller att subjektiva varderingar paverkar resultatet (Rosén 2016: 431,
SBU 2020). Inklusionskriterierna i denna studie var att artiklarna publicerats mellan aren
2011-2021 och att de var skrivna pa svenska, finska eller engelska. Artiklarna skulle
handla om unga i 10-29 ars aldern och digitala tjansters hélsoframjande effekt pa ungas
mentala maende. Inklusionskriterie var dven att artiklarna publicerats i fulltext och att de
var tillgangliga. Exklusionskriterierna var artiklar som behandlade mentala maendet
under coronapandemin, vuxna, andra halsorelaterade teman (som t.ex atstorning,
sjalvmord eller rusmedelsanvéndning) och sociala medier.
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Urvalet delades in i tva steg. Forsta steget gors urval av artiklar utgaende fran rubrik och
abstrakt som var i forhallande till syfte och fragestallningarna samt hur val de uppfyllde
inklusions- och exklusionskriterierna. Andra steget genomfors som ett urvalsforfarande
baserat pa fulltextversionen av artiklarna och till sist valjs de artiklar som bedéms besvara
syftet. (Rosén 2016:436) Urvalskriterierna for relevant litteratur redovisas i en tabell dar
forfattare, artal och land, rubrik, datainsamlingsmetod, syfte, resultat och kvalitet
framkommer. (Bilaga 1) Under forsta steget var det béttre att ta med artiklar till steg tva
for att inte missa nagon relevant forskning. Ovasentliga artiklar foll anda bort i steg tva.
(SBU 2020:42) Se figur 2.

De utvalda studierna kvalitetsgranskades med hjalp av olika kvalitetsmallar beroende av
forskningens design (SBU 2020:45). Granskningsmallarna fungerade som ett stdd vid
utvérdering av artiklarnas kvalitet. Utvarderingen delas in i tre grupper; hog, medelhdg
och lag kvalitet (Rosén 2016:383-384). Sexton av artiklarna klassades som hoga och tre
var medelhoga. Orsaken till medelhdg kvalitet var lagt deltagarantal, saknade djupare
beskrivning av analysfasen samt jamforelse mellan tva grupper sinsemellan men var anda
inte en kontrollerad randomiserad studie. Tva artiklar klassades med lag kvalitet da de
gav bristfallig information av studien. Randomiserade studier har oftast hog kvalitet
eftersom forfaringssattet minskar risken for systematiska fel (Rosén 2016: 385).
Forskningar med mixade metoder granskades med bade kvalitativ och kvantitativ
kvalitetsgranskning. Antalet forskningar som gick vidare till analysskedet var 19 artiklar.
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-

549 forskningar
exkluderas pa basen av
rubriker och abstrakt

-

137 forskningar fyllde inte inklusionskriterierna

Alder n=39

Inte tillgdngliga i fulltext n=20

Annat amne (stress, rusmedel,
schizofreni,hemldsa, vald, ur professionellas
synvinkel, spel, sjadlvmord, psykiatri) n= 62
Annat sprak (Hollandska) n=1

Pagaende forskningsplan eller ingen forskning
n=15

-

2 artiklar foll bort pga lag
kvalitet

v

19 forskningar

Figur 2 Urvalsprocess

5.3 Analysmetod

Dataanalysen sker genom en kvalitativ innehallsanalys enligt Lundman & Hallgren -

Graneheim (2012). En kvalitativ innehdllsanalys innebér att skribenten laser artiklarna

flera ganger och identifierar meningsenheter som kodas. Meningenheternas likheter och

skillnader jamfors och sorteras i kategorier. Om material saknar lamplig kategori far det

inte exkluderas, inte heller falla mellan tva kategorier eller passa in i flera an en kategori.

(SBU 2020:21) Innehallsanalysen kommer att utféras med manifest ansats. Det innebar

att halla sig till texten, inte gora egna tolkningar utan fokus ligger pa det skrivna ordet.
(Lundman & Hallgren - Graneheim 2017:221-222, Olsson & Sorensen 2011:210)
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For att fa en helhetsbild och skapa en forstaelse lastes artiklarna flera ganger igenom. For
att hitta likheter och skillnader i artiklarna anvéndes fargkoder som hjalp. En
innehallsanalys borjar med att meningsenheter tas fram som bestar av ett antal ord,
meningar eller fraser som ar relaterade till varandra och har ett gemensamt budskap i
till 2004). Efter att

meningsenheterna plockats ut éversattes de till svenska med hjélp av google translate.

relation forskningsfragorna (Graneheim & Lundman

| nasta fas kondenserades meningsenheterna for att minska textmassan och gora det
centrala mera tydligt. Da kondenseringen var klar jamfordes texten med originaltexten
for att garantera att det var samma budskap. Kondensering gors for att texten blir mer
latthanterlig samtidigt som viktig information inte far forsvinna (Graneheim & Lundman
2004). Efter kondensering tilldelades meningsenheterna koder vilket innebér att varje
meningsenhet tilldelades en beteckning som beskriver innehéllet av textmassan
(Graneheim & Lundman 2004). Kodning handlar om att forenkla och férkorta den
kondenserade texten sa att det mest relevanta framkommer annu tydligare. Koder med
samma innehall jamfordes sinsemellan och bildade underkategorier som slogs ihop till
huvudkategorier vilket slutligen ar innehallet i studiens resultat. Graneheim och Lundman
(2004) menar att en kategorins innehall skall ha samma innebord och att kategoriernas

innehall maste avvika fran varandra.

Meningsenhet Overséttning Kondensering | Kod Underkategori | Huvudkategori
“Reported feeling hap- | Rapporterade att ar Gladare, Lyckats Sjélvreflektion Positiv drivkraft
pier, more enthusiastic | gladare, mera entusiastisk och andra pa sitt
and more positive, in- entusiastisk och positiv | postitivare. tankesatt
cluding feeling that the | samt att det kdnns som | Programmet hjalpt
program had helped programmet har hjalpt | att lara sig tdnka
them to see the positive | att se postitivt pa de annorlunda vid
side of negative emo- negativa kanslorna negativa tankar
tions”
Reading others” experi- | Genom att lasa andras | Kunna lasa andras | Kéansla av | Delaktighet Positiv drivkraft
ence of anxiety or men- | erfarenheter av angest | erfarenheter, kinna | gemenskap
tal ill-health helped to eller psykisk ohdlsa | att man inte &r | och
normalize their own ex- | hjélpte till att | ensam om | samhorighet
periences, reassuring normalisera sina egna | upplevelsen
them that they were not | upplevelser och
alone in their experi- forsékrade dem att de
ence inte var ensamma om
sina erfarenheter

Figur 3 Exempel fran innehallsanalys enligt Graneheim & Lundman (2004)
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5.4 Etiska 6vervaganden

Da ett mastersarbete skrivs ar det viktigt att folja forskningsetiska delegationens
anvisningar for god vetenskaplig praxis, dvs att studien blir etiskt godtagbar, tillforlitlig
och resultaten trovardiga (TENK 2012). Etiska overvdganden skall dven goras i en
systematisk litteraturstudie. Grundvérden i vetenskapliga arbeten &r hederlighet och
arlighet (Kjellstrom 2016: 87). Oredlighet far inte forekomma i vetenskapliga texter. Till
oredlighet raknas fabriciering (pahittning), forfalskning, plagiering och stéld (TENK
2012). Alla artiklar som ingar i studien skall presenteras och alla resultat oavsett om de
stoder hypotesen eller inte. Att bara presentera de artiklar som understdder forskarens
asikt anses vara oetiskt. (Rosén 2016:432) Det finns aven risk for feltolkningar om
skribenten har bristfalliga kunskaper i engelska eller metodologiska kunskaper for att

forsta och gora rattvisa bedomningar av alla valda artiklar (Kjellstrom 2016: 86).

Artiklar som anvands i detta mastersarbete kraver inloggning och &r publicerade i
vetenskapliga databaser. Det &r endast hdgskolor, universitet, bibliotek eller foretag som
har anvandarrattigheter till databaserna vilket betyder att vem som helst har inte tillgang
till artiklarna. De publicerade artiklarna har hdg kvalité av licensierade forfattare. Genom
att redovisa utforligt datum, sékord och avgransningar, vilka databaser som anvands, kan
nagon annan utfora samma sokning och fa samma tréaffar. | systematiska litteraturstudier
ar det viktigt att valja forskningar dar studien fatt etiskt godkéannande av en kommitté
och/eller dér etiska 6vervaganden har gjorts (Forsberg & Wengstrom 2016:70).
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6 RESULTAT

Resultatet visar pa 2 huvudkategorier och 7 underkategorier. Huvudkategorierna som
framjar ungdomarnas psykiska hélsa och beskriver erfarenheterna samt upplevelserna vid
anvandning av digitala tjanster ar positiva drivkrafter och anvandbara verktyg.
Underkategorier till positiva drivkrafter ar séakerhet, delaktighet, sjalvreflektion, inverkan
pa valmaendet samt oOkad kunskap. Anvandbara verktygs underkategorier ar

anvandarvéanlighet och tillganglighet.

6.1 Positiva drivkrafter

For att digitala tjanster skall framja ungdomarnas mentala hélsa behovs positiva
drivkrafter dar sakerhet framkommer som en av de viktigaste faktorerna. Att vara
delaktig, kdnna sig engagerad och oka sin medvetenhet samt kunskap ar dven relevanta
faktorer for att kunna hantera sitt valmaende. (Edbrooke-Childs et al. 2019, Kanuri et al.
2020, Kenny et al. 2016, Mushquash et al. 2021, Wong et al. 2021)

6.1.1 Séakerhet

Ungdomar betonar sakerheten som en av de viktigaste sakerna. Tystnadsplikt,
natmobbning och stigma ar orsaker till sakerheten. Ungdomarna anser att applikationerna
borde vara l6senordsskyddade och att kunna ha kontroll Gver integriteten sa att
anvandaren kan vélja sjalv om personliga informationen delas med andra eller om det blir
anonymt. (Edbrooke-Childs et al. 2019, Kenny et al. 2016) Integriteten lyfts aven upp i
Navarro et al:s (2019) och Wetterlin et al:s (2014) studie som en viktig faktor. Ungdomar
hade positiv upplevelse av att kunna diskutera om sitt maende utan att ndgon dar hemma
eller i narmiljon visste vad de skrev. Att skicka textmeddelande eller genom en chat
bidrog till att det var lattare att vara arlig och att diskutera kénsliga fragor. (Navarro et al.
2019)

Anonymitet var en annan faktor som bidrog till sékerhet. Att kunna vara anonym gjorde
det lattare att diskutera svara amnen. Ungdomarna kéande sig tryggare, bekvamare och
vagade ta upp saker som professionella annors skulle varit skyldiga att géra en anmélan

om till myndigheter. (Navarro et al. 2019) Bade integritet och anonymitet ansags vara
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viktiga for att bidra till en skyddande milj6. En del av ungdomarna upplevde att de hade
fatt en stark kéansla av gemenskap pa webbplatsen och 6nskade att de hade haft mojlighet
att kunna fortsatta med det efter studien for att behalla det upplevda stodet. Andra
foredrog att inte avsldja personliga uppgifter som namn eller kon i sin profil.
(Santesteban- Echarri et al. 2017)

En trygghet var ocksa att inte behdva se professionellas reaktion. Andra faktorer som
namndes var moéjligheten till att inte behdva visa sina kanslor for den professionella eller
kénna sig domd. (Navarro et al. 2019, Santesteban- Echarri et al. 2017) Endel ungdomar
foredrog textmeddelande framom muntlig konversation eftersom de da inte behdvde

kdnna sig tvingade till diskussion pa grund av olika orsaker (Navarro et al. 2019).

“Because I get teary easily and I don't like crying whilst trying to talk to someone”
(Navarro et al. 2019)

Vissa Onskade att andra inte skulle veta om att de anvénde en app for mentala halsan och
foreslog att apparna skulle vara diskreta och latta att dolja pa telefonen (Kenny et al.
2016).

6.1.2 Delaktighet

Kontakten till andra skapade en kénsla av samhdrighet och gemenskap vilket gjorde det
lattare att vilja dela med sig av sin egna erfarenheter (Kanuri et al. 2020, Santesteban-
Echarri et al. 2017). Manga unga kénde att de fick stod och forstaelse samt uppskattade
att det fanns andra ungdomar som visade omtanksamhet, gav rad och stod (Kenny et al.
2016, Santesteban-Echarri et al. 2017, Wong et al. 2021). Ungdomarna upplevde inte
ensamhet samtidigt som de kunde lara sig av varandra (Kanuri et al. 2020, Navarro et al.
2019). Att inse betydelsen av att kunna hjélpa andra ungdomar i liknande situationer
motiverade att fortsdtta anvanda webbplatsen (O"Bree et al. 2021, Santesteban-Echarri et
al. 2017, Wong et al. 2021). Att kunna ldsa kamraters erfarenheter av
mentalahélsovardstjanster var viktigt och vardefullt eftersom det 6kade motivationen till

att soka hjalp sjalv for sitt egna maende (Wong et al. 2021).
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Andra viktiga upplevelser som ungdomarna namnde var k&nslan av att bli hérd och sedd,
ungdomarna behovde fa hjalp med att kanna sig bekvama, bekraftade samt minska pa
kanslan av osynlighet. Ungdomarna upplevde att de kande sig accepterade av
professionella, var mindre ensammma med sina problem och att deras erfarenheter togs
pa allvar. Som professionell var det viktigt att visa att man brydde sig om ungdomarna
och ville hjalpa dem. (Navarro et al. 2019) Engagemang och nyfikenhet vécktes hos
ungdomarna da de upplevde positiv miljé och valkomnande kultur pa webbplatsen. Nagra
ungdomar berattade att de upplevde fler sociala interaktioner pa webbplatsen &n i verkliga
livet, larde sig att kontrollera sina kanslor och minskade pa kanslan av ensamhet.
(Santesteban-Echarri et al. 2017)

Professionellas personlighet uppskattades mycket. De betraktades som vanliga,
omtanksamma och stodjande samt uppfattades ocksa ha ett genuint intresse och omtanke
for unga. Ungdomarna ansag att de professionella var hangivna och inkluderande utan att
vara patrangande. Tillgangligheten och standiga interaktion uppratthdll vénlig och
hjalpsamhet pa webbplatsen samtidigt som ungdomar uppmuntrades till att delta. Det
gjorde i sin tur webbplatsen mera lockande. Rad och stdd betraktades som mycket
hjalpsamma da innehallet anpassades individuellt fran fall till fall. (Santesteban-Echarri
etal. 2017)

Flera studier visar pa att de flesta ungdomar hade positiva upplevelser av digitala
plattformar och darfor rekommenderar de garna online program till kompisar (Anttila et
al. 2021, Arps et al. 2018, Kanuri et al. 2020). Kamratstod skapade en kénsla av hopp och
givna rad togs mera trovardigt emot (Santesteban-Echarri et al. 2017). Programmet
hjalpte dven till att komma 6ver barriaren for att soka hjalp for sitt mentala méende. Aven

ungdomar utan angest upplevde att de fick stod av programmet. (Kanuri et al. 2020)
“Sometimes some people have problems actually accepting and seeking out treatment for

health issues. Since the website does not require much effort and it can be done at home,

that’s an advantage” (Kanuri et al. 2020)

34



6.1.3 Sjalvreflektion

Manga ungdomar forklarade hur deras sjalvkansla forbattrades genom att de larde kénna
igen och skilja pa sina kanslor. En del av ungdomarna bérjade tanka mera pa fragan varfor
bakom sina kanslor och hur kdnslorna knyts ihop med den psykiska och fysiska halsan.
(Mushquash et al. 2021) Att inse att nagot inte stammer &r en introduktion till en process
for att 6ka och forbattra valmaendet. Viktigt ar att komma over kanslan av ovisshet,
osakerhet och fornekelse som leder till isolering och ensamhet. Ungdomarna insag att
kéanslor av depression och angest kan leda till skam, otillracklighet och stigma och om de
lamnar sig utan att soka efter hjalp kan det leda till ytterligare illamaende. Ett positivt
forsta steg var att acceptera dessa kénslor genom arlighet och 6ppenhet for att vinna 6ver

”den negativa spiralen”. (Stoyanov et al. 2021)

“You have to accept that something is wrong. I think a big part of it is you know something
is wrong but being like “okay I need to get help for this. I can’t do it on my own”” [Par-
ticipant, 16-to-19-years-old age group] (Stoyanov et al. 2021)

For att kanna igen och marka sitt illamaende behovdes framgangsrika verktyg som att fa
uttrycka sig i skrift, brainstorma och kartligga maendet (Stoyanov et al. 2021).
Ungdomarna uppmuntrades till att skriva ner sina upplevelser vilket gjorde det mojligt
att se tillbaka pa sina kanslor och tankar, de kunde se framfor sig hur deras psykologiska
resa framskridit (Edbrooke-Childs et al. 2019). Att stanna upp och ta tid for sig sjalv
framkom som en stor fordel med att anvanda appen. Genom att reflektera hur man kanner
gor att man vet vad man behéver. (Mushquash et al. 2021) Appen gav storre forstaelse
for dem sjalva samt klargjorde deras tdnkande genom att vaga upp for- och nackdelar med

viktiga fragor pa ett balanserat och dvervagt satt (Edbrooke-Childs et al. 2019).

Att fa rad och stéd genom textmeddelande bidrog till att ungdomarna fick en kansla av
att det var som att skriva dagbok och att évningarna kandes som om att de hade en
diskussion med nagon. Genom att engagera sig rapporterade ungdomarna att de
uppskattade sina egendomar och erfarenheter i sitt liv. Aven majligheten till att reflektera
over sitt liv och tanka pa olika saker som de inte normalt gjorde (t.ex. daglig stress,

negativa tankar) var saker som de njot av. (Arps et al. 2018)
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For att komma vidare i processen mot véalbefinnande kravdes uthallighet, avsiktlig
reflektion och férmaga att ha kvar de obekvama kanslorna. Ett utrymme skapades for att
bearbeta upplevelsen av att nagot ar fel. Ungdomarna talade om att prioritera,
rationalisera och separera sig sjalv fran problemet for att bearbeta det. (Stoyanov et al.
2021) Ungdomar upplevde att de blev gladare, mera entusiastiska och positivare samt att
textmeddelande hade hjalpt dem att svdnga de negativa kanslorna till mera positivt
tankande. Over 60% av deltagarna upplevde programmet som framjande av positiva

tankar och hjalpte att minska pa negativa tankar. (Arps et al. 2018)

Trotthet och hektiskt studieliv var saker som orsakade utmaningar till att anvénda appar.
Kénslan av att tiden inte rackte till bidrog till stress vilket gjorde att ungdomarna féredrog
att gora andra uppgifter. Svarigheter i livssituationen bidrog till att ungdomarna inte
anvande appen. (Edbrooke-Childs et al. 2019, Mushquash et al. 2021)

6.1.4 Inverkan pavalmaendet

Kramer et al:s (2014) studie utvarderade effektiveteten av en individuell chat behandling
baserad pa losningsfokuserad kortterapi bland unga i aldern 12-22 ar med depressiva
symptom vilka jamfordes med en kontrollgrupp. Véalimaki et al:s (2017) studie
sammanstéllde natbaserade interventioners effekt pa ungdomars (10-24 ar) mentala
maende. Interventioner under kort och Iang (6ver 6 manader) period visade pd markbar
forbattring pd maendet. Daremot perioden mellan kort och Iang intervention visade ingen
forbattring p& maendet. Angest, kénslor och humdret forbattrades genast efter en
intervention men da matningarna vid uppfoljningen gjordes sag man ingen skillnad.
Ungdomarna i Kramer et al:s studie (2014) bérjade ma battre efter 4,5 manad efter att de
fatt terapi. En matning gjordes redan efter en 9 veckors period men da observerades ingen
skillnad pa maendet. Efter 7,5 manad observerades markbar forbattring pa ungdomarnas
depressiva symptom. Valimaki et al:s (2017) resultat visade variation pa effekterna
medan Kramer et al:s (2014) intervention visade sig vara effektiv. Dock meddelade 70 %
av deltagarna att de annu efter interventionen inte helt aterhamtat sig fran depressionen
(Kramet el al. 2014). Néatbaserade interventioner minskade pa ungdomars depression och
angest symptom samt humdret och kanslorna blev béttre vilket var resultatet av en
effektiv aterhamtning (Valiméki et al. 2017). En stor utmaning med interventioner ar att

fa deltagarna att fylla i frageformuldren (Kramet el al. 2014).

36



Kenny et al:s (2020) studie visar daremot helt tvartom resultat. Effekten av en
mobilapplikation, Cope smart, utvarderades genom en randomiserad studie.
Interventionen forvantades oka valmaende och viljan att soka hjélp bland ungdomarna
under 4 veckor. Resultatet visade dock pa att interventionen inte forbattrade ungdomarnas
mentala hélsa. Bidargaddi et al:s (2017) studie visar inte heller pa nagon fordel pa
valmaendet av digital plattform. Tva grupper jamfordes mot varandra under 4 veckor och
ingen forandring konstaterades i ungdomarnas maende. Resultatet av inteventionen
ifragasatter effektiviteten hos mobilapplikationer for valbefinnande och psykisk hélsa hos

ungdomar.

Newton et al. (2020) konstaterade att en app fungerade bra som ett stéd vid sidan av
kognitiv beteendeterapi behandlingsmetod, latt att anvanda utanfor terapin och
ungdomarna fick hjélp och stéd vid olika situationer. Genom att ha verktyget med sig
hela tiden (mobiltelefonen) bidrog det till att ungdomarna oftare kunde tréna i situationer
dar de upplevde t.ex. angest. O"Bree et al:s (2021) studie intygar att digitala insatser kan
ge tillgangliga, tilltalande och effektiva behandlingar for unga med social angest.
Viktigaste rollen digitala insatser spelar &r att na dem som har svart att komma till

traditionella tjanster, speciellt unga man.

Kajitani et al. (2020) utvecklade en anvandar-centrerad app for unga (medelalder 22 ar)
for att evaluera hurudan effekt appen hade pa ungas mentala halsa. Appen foljde med
deltagarnas aptit, traning, somn och humor. Enligt allmanna halsofrageformularet GHQ-
12 (The 12-item General Health Questionnaire) forbattrades maendet under 2 veckors
anvandning. Enligt depressionsméataren CES-D (The Center for Epidemiologic Studies
Depression Scale) som anvéndes i studien konstaterades ingen minskning pa ungas
depressiva symptom. Appen hade dven en funktion som gav allman information om olika
mentala sjukdomar for att bli av med stigman om mental ohélsa. Dar forklarades att
mentala sjukdomar ar vanliga och att vem som helst kan insjukna. Daremot konstaterades
ingen forbéttring efter 2 veckor om férdomar mot personer med mental ohdlsa. (Kajitani
et al. 2020) Digitala verktyg som tillater reflektion dver det nuvarande fysiska och
psykologiska tillstandet samt vanliga problem i deras alder stoder borjan pa

aterhamtningsresan (Stoyanov et al. 2021).

37



6.1.5 Okad kunskap

Internet ar en kalla dar ungdomar i aldern 17-24 ar soker information om mentala halsan
(Wetterlin et al. 2014). Ungdomarna sokte oftast efter information om symptom och olika
behandlingsmetoder samt praktiska strategier hur hantera t.ex. sin angest (O"Bree et al.
2021, Wetterlin et al. 2014). Att fa mera information gav ett bredare perspektiv, storre
kansla av kontroll, battre sjalmedvetenhet och acceptans. Det var viktigt att ga genom
detta for att normalisera upplevelsen och kunna fortsatta aterhamtningen. (Stoyanov et al.
2021) Den vanligaste natsidan som anvéndes var informations baserade sidor med enbart
text. Pa andra plats kom online kontakt genom t.ex. chat, textmeddelande eller e-post.
Viktiga dmnen som ungdomarna ansdg att online kallor behover innehalla var
evidensbaserad information, behandlingsmetoder, kontakt till ndrmaste hjélp och verktyg
for sjalvhjalp. (Wetterlin et al. 2014)

Att f& kunskap om var information hittas om mentala halsan ansags vardefullt. Aven
viktigt att det framkom var narmaste fysiska mottagning finns. (Wong et al. 2021)
Palitliga, effektiva, noggranna och anvandbara lankar var information som hjalpte
ungdomarna. Praktiska évningar ansags vara nyttiga da ungdomarna hade mdjlighet att
skriva om sina tankar. (Anttila et al. 2019) Omfattande innehall med relevant information
var viktigt. Att fa positiv och upplyftande information och rad om psykisk hélsa ansags
vara viktigt. Andra relevanta faktorer var tillgang till professionell hjalp, via chat eller
mail kunna skicka fragor till t.ex. psykologer och fa svar. En annan viktig funktion var
att forbattringar i mentala héalsan skulle mérkas vid anvéndningen av appar. (Kenny et al.
2016) Ungdomarna var nojda da informationen var vasentlig i deras livssituation, behov
och smak (Wong et al. 2021).

“Gaining a lot more skills and knowledge about how I can change my thinking about
certain things or do things and get through situations and how to communicate better and
things like that gave me a lot of resources that I can still go back and use”

[E229, Male, 17 years] (O"Bree et al. 2021)

Marknadsforingen borde ske via kanaler som ungdomar anvander. Flickor ansags vara
mer benégna att anvanda applikationer for mentala hélsan an pojkar. Orsaken till det

anségs vara att pojkar var mindre villiga att uttrycka sina kénslor. A andra sidan anség

38



vissa deltagare i studien att pojkarna skulle lattare kunna uttrycka sin kanslor via en app
istallet for att fysiskt ta emot professionell hjalp. (Kenny et al. 2016)

6.2 Anvandbara verktyg

For att ungdomarna skulle anvdnda digitala tjanster var funktionaliteten och
tillgangligheten faktorer som lyftes upp i flera av forskningarna (Anttila et al. 2019,
Kanuri et al. 2020, Kenny et al. 2016, Mushquash et al. 2021, Shi et al. 2021).

6.2.1 Anvandarvanlighet

Mobilapplikationer for psykisk halsa maste vara intressanta och informationen kortfattad.
Innehallet skall vara latt, roligt och interaktivt genom att anvanda bilder, musik, videor
(dock inte lankade till t.ex. Youtube) och spel. Mdjligheten att kunna lagga till personliga
bilder och skapa sin egen profil ansags som viktiga. Apparna behdver ha nagot nytt eller
sticka ut sa att ungdomarna laddar ner dem och anvander dem. Utseendet behévde vara
visuellt tilltagande. (Kanuri et al. 2020, Kenny et al. 2016, Shi et al. 2021) Appen
aktiverade och uppmuntrade ungdomarna till att uttrycka sina kanslor verbalt vilket hade
upplevts som svart for vissa (Mushquash et al. 2021). Att sjalv kunna vélja hur och nar
de anvander appar for mentala hélsan var ocksa avgorande gallande anvandningen av dem
(Kenny et al. 2016).

| Kanuri et al:s (2020) studie ansags texten vara bra men saknade inslag av andra faktorer
som t.ex. animationer, illustrationer eller videon. Ungdomarna 6nskade kortfattade
videon som kunde demonstrera t.ex. andningsdvningar som kan utforas dven i miljoer
med begransad tillgang till natverk. Negativa erfarenheter géllande utseeendet var t.ex.

att fargen, font storleken och layouten inte var tilltalande (Shi et al. 2021).
“I think it should be more like a road map, like it should be a journey where...you are

learning to tackle your problems right...have some checkpoints [to show] you completed

this...it will give you motivation to continue further” (Kanuri et al. 2020)
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Det 6nskades mera innehall, verktyg och strategier genom appar for att hantera sina
mentala hélsoproblem istallet for att de hanvisades vidare till mentalvardstjanster eller
andra natbaserade kéllor (Wong et al. 2021). Mobila plattformer kan hjélpa ungdomar att
snabbt hitta skrdddarsydd och relevant information om mentala halsan (Shi et al. 2021).
Mojlighet att fa kontakt med andra unga i samma situation 6nskades for att trana och

komma 6ver sin sociala angest (O"Bree et al. 2021).

Begrénsat antal emojin gjorde att ungdomarna upplevde att de inte alltid fick sina kénslor
ratt beskrivna. Om alla funktioner redan var anvanda var det svart att vélja vilken som
passade in just da. Ungdomarna upplevde frustration. Programmet erbjod bara fyra olika
funktioner att beskriva sitt humor, att utoka till flera funktioner kunde flera k&nslor hos
ungdomarna fangas upp. (Mushquash et al. 2021) | Anttila et al:s (2019) studie framkom
att ungdomarna var néjda med emojina och animerade bilder som ingick i systemet. De
upplevde att dessa grafiska faktorer hjalpte dem att forsta och uttrycka sig. Vissa ansag

daremot att programmet var for latt, barnsligt och avsett fér yngre barn.

Med tanke pa att ungdomar har i allméanhet begransade kunskaper om mentala hélsan
foreslogs en presentation for forsta gangen anvandare om fordelar med att behandla, hur
behandlingarna fungerar och férhandsvisning av t.ex. andningsévningar for att fa
ungdomarna att anvanda online plattformar (Kanuri et al. 2020). Aven 6nskemal om olika
andningsdévningar och forslag pa hur slappna av férekom. Ungdomarna féreslog att redan
bara forbattra de befintliga funktionerna genom att te.x. lagga till ljud vid
andningsovningar sa att man kunde lagga bort telefonen for att béttre koncentrera sig.
(Mushquash et al. 2021)

Flera faktorer underlattade anvandningen av appar. Uppmaningar/paminnelser ansags var
nyttiga for att gora uppgifterna och ma battre (Anttila et al. 2019, Kenny et al. 2016,
Mushquash et al. 2021). En rutin skapades da appen skickade paminnelser om att aktivera
sig. Genom att anvéanda appen bade pa morgonen och kvallen bidrog det till battre kontroll
over sina kénslor. Ju mera ungdomarna anvande appen desto lattare och trevligare var det
att halla kvar rutinen. (Arps et al. 2018, Kanuri et al. 2020, Mushquash et al. 2021,
Newton et al. 2020, Shi et al. 2021)
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Att kunna se tillbaka pa tidigare anteckningar uppskattades av ungdomarna. De fick en
mojlighet att ga igenom tidigare upplevda kénslor och omstandigheter for att kunna
konstatera hur kanslorna och tankarna &ndrat mot det battre vilket motiverade till att
fortsétta anvanda digitala plattformar. (Kanuri et al. 2020, Mushquash et al. 2021) Vissa
upplevde att appens funktioner hjalpte till att ta bort de negativa tankarna och kénslorna.
Funktionerna gjorde att man kunde koncentrera sig pa annat genom att uttrycka sina
kanslor genom att skriva eller rita. (Edbrooke-Childs et al. 2019, Mushquash et al. 2021)
I Wong et al:s (2021) studie anvandes framst appen som ett verktyg for att lara sig om
mentala tjanster ifall det i nagot skede skulle bli behov av dessa. Flera deltagare 6ppnade
appen bara nar de upplevde angest, depression eller andra symptom pa psykisk ohélsa.

“Actually, just when I need to, when I have some problem or issue or my friend happen[s]
to ask me so I just show it to him” [P12] (Wong et al. 2021)

Ungdomarna rapporterade om vissa funktioner som ansags stéra anvandningen av appen.
Ett utmaning var mojligheten till att kunna redigera text som skrivits. Vissa ungdomar
valde att inte alls skriva nagot eftersom det varken gick att redigera eller radera helt och
hallet. (Mushquash et al. 2021)

Negativa erfarenheter av program var att de var trakiga, obetydliga eller ytliga fragor.
Endel upplevde att fragorna var for svara, forvirrande eller repeterande. Att komma ihag
att svara pa fragorna, tokig tidpunkt for textmeddelande eller da fragor vackte negativa
tankar bidrog till negativ upplevelse. (Arps et al. 2018) Tidsbrist, glomska eller
ointressant innehall var andra orsaker till varfor ungdomarna inte anvande digitala
program (Anttila et al. 2019, O"Bree et al. 2021).

6.2.2 Tillganglighet

Apparna skall vara lattillgangliga, val utformade, gratis och latta att anvanda. Spraket
skall vara latt att forsta. (Arps et al. 2018, Kenny et al. 2016, Navarro et al. 2019)
Omedelbar tillganglighet och barbarhet var grundldggande faktorer varfér ungdomar
upplevde mobila applikationer som nyttiga (Edbrooke-Childs et al. 2019). Méjlighet att
fa hjalp genast pa plats i t.ex. olika skolsituationer poangterades (Mushquash et al. 2021,
Newton et al. 2020).
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“It was really easy to open up app anywhere and use it.” [Participant 1] (Newton et al.
2020)

Viktiga aspekter som framkom var bekvamligheten med &atkomst med sin egen
telefon/dator och flexibiliteten i dtkomst fran vilken plats som helst eller nar som helst pa
dygnet. Majlighet till snabb hjalp istallet for att vanta pa en mottagningstid. En stor fordel
med online tjanst var da det var brist pa radgivningstjanster och/eller langa avstand till

narmaste radgivningstjanst. (Navarro et al 2019)

6.3 Sammanfattning

Det sammanfattade resultatet illustreras 1 figur 4. Huvudkategorierna och
underkategorierna flyter fram ldngs med vagorna eftersom individens halsa och
valbefinnande varierar under livets gang. Enligt Barker &r individer i standig férandring
som skapar och bygger om sig sjalva och sin verklighet (Wiklund-Gustin & Lindwall
2012:43). Solen kan ses som en trygg, saker och drivande faktor som lyser ut 6ver havet
for att hjalpa individen vidare i vagorna och hitta nya losningar pa sina utmaningar. Bade
unga och vuxna vill, orkar och kan uppleva situationer pa sa olika satt och dnda kanna
valmaende (Antonovskys delkomponenter; meningsfullnet, begriplighet och
hanterbarhet, samt Barker’s erfarenhetsdomaéner; jag, varlden och andra, och deras
samspel med varandra) (Antonovsky 2005: 42-43, Wiklund-Gustin & Lindwall 2012:
45),

Positiva drivkrafter Anvandbara verktyg
Sakerhet  Delaktighet Anvandarvanlighet
Sjalvreflektion Inverkan pa valmaendet Tillganglighet

Okad kunskap

Figur 4 Hllustration av studiens resultat
42



7 DISKUSSION

Syftet med studien var att utifran tidigare forskningar utreda vilka hélsoframjande
effekter och aspekter digitala tjanster kan ha for att framja/stéda ungdomars psykiska
hélsa. Fragestéllningarna var pa vilket satt digitala tjanster framjar ungdomars psykiska
halsa samt hur ungdomars upplevelser och erfarenheter att anvanda digitala tjanster
beskrivs for att hantera sitt psykiska valmaende. De teoretiska referensramarna Aaron
Antonovskys KASAM och Phil Barkers tidvattenmodell diskuteras i relation med
studiens resultatet.

Ur resultatet framkom att digitala tjanster framjar ungdomars psykiska halsa genom
positiva drivkrafter sasom sakerhet, delaktighet, sjalvreflektion, inverkan pa valmaendet
och okad kunskap. Ungdomarna i tidigare forskning ansag aven att digitala tjanster ar
anvéandbara och lattillgéngliga verktyg.

7.1 Digitala tjansters positiva drivkrafter som framjar

ungdomars psykiska hélsa

Att uppleva sdkerhet och trygghet var en av de viktigaste faktorerna som framkom i
studierna. Ungdomar upplevde att det var lattare att ta upp och prata om svara amnen da
de kunde vara anonyma. Individer med psykisk ohalsa behdver en trygg och saker miljo
dar vardarens ansvar ar att tillgodose klientens behov av skydd och sékerhet samt ge
mojlighet att mota och forsta sina livserfarenheter. Barkers sjalvdoman ger oss kénslan
av hur vi ké&nner i olika situationer och hur vi kan bearbeta livets kanslor. (Wiklund-
Gustin & Lindwall 2012: 43, 45) Anonymitet och integritet skapade en kansla av
skyddande miljo for ungdomarna. Som trygghet ndmndes &ven upplevelsen av
bemdtandet pa digitala tjanster. Ingen av partnerna, varken ungdomen eller den
professionella, kunde se varandras reaktion. Kénslan av att inte bli démd eller behdva
visa att man t.ex. grater upplevdes som positivt. Att kunna tolka sin omgivning och smalta
in i den skapar trygghet och sékerhet (Antonovsky 2005:158-159).
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Gemenskap och samhorighet skapades bland ungdomarna som delade med sig av sina
erfarenheter. Att kdnna samhorighet &r en positiv upplevelse som forstarker kanslan av
meningsfullhet. Den viktigaste motivationskomponenten &r meningsfullhet och &r mest
betydelsefull for att kanna sig tillfredstalld med livet. (Antonovsky 2005:45) Manga
upplevde att de fick stod, rad och uppmuntran genom att kunna lasa andras upplevelser.
Vice versa gav det betydelse for ungdomarna som insag att de kunde hjdlpa andra i
liknande situationer genom att dela med sig av sina egna erfarenheter. Det minskade
kdnslan av ensamhet. Enligt Halsa i skolan resultatet 2021 fran hela landet, visar det att
17% (jamforelse 2019 10,9%) av ungdomarna i yrkesléroanstalter kanner sig ensamma
(THL 2021). Hastrup et al. (2020) intygar &ven att k&nslan av ensamhet har 6kat pga
minskade sociala kontakter. Santesteban-Echarri et al. (2017) studie visade pa att positiv
miljo och valkomnande kultur pd webbplatserna gav flera sociala interaktioner online &n
i verkliga livet vilket minskade pa kanslan av ensamhet. Barkers andradoman relaterar till
den vérld dar det sociala samspelet d4ger rum och dar stod fas fran andra manniskor. Det
viktigaste inom andradoménen é&r att framja de forutséattningar som leder till mojlighet fér
individen att skapa relationer som framjar kénslan av vanskap, socialt stod, tillhérighet
och samhdrighet med andra individer i samhéllet. (Barker och Buchanan—Barker 2005)
Kénslan av att kunna paverka situationen och vara delaktig i nagot skapar meningsfullhet
(Antonovsky 2005:45, 128).

Att kdnna igen och kunna skilja pa sina kanslor bidrog till 6kad medvetenhet och béttre
sjalvkéansla. Olika verktyg hjalpte ungdomarna att bearbeta och reflektera dver sina tankar
och kanslor. Barkers véarldendoman hjalper oss att tinka och reflektera Gver vara
forhallanden och vilka sammanhang vi lever i. Reflektionen bidrar till att vi redigerar var
berattelse och skriver om den samtidigt som vi forstar tidigare erfarenheter. (Wiklund-
Gustin & Lindwall 2012: 44) Aven Antonovskys (2005:44, 127) begriplighet handlar om
att blicka tillbaka pa erfarenheter man tidigare gjort och forsta sin plats i tillvaron. Arps
et al:s (2018) studie &r ett exempel pa detta da digitala tjansten hjalpte ungdomarna att
svanga de negativa kanslorna till mera positivt tankande. Individens KASAM formas av
kulturen och individens erfarenheter. Manniskan har genomgatt manga betydande
erfarenheter runt 30 ars alder och KASAM anses da vara fullt utvecklat. (Antonovsky
2005:162)
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Internet &r forsta stallet dar ungdomarna letade efter mera kunskap. Att fa mera
information om olika symptom vid psykisk ohélsa och olika behandlingsmetoder bidrog
till storre kansla av kontroll och battre sjalvmedvetenhet. Att forsta och forma sin egen
beréttelse har en central roll i aterhamtningen fran psykisk ohéalsa (Wiklund-Gustin &
Lindwall 2012:41). En hog kéansla av meningsfullhet kravs for att en individ ska kunna

forsta och hantera pafrestande situationer (Antonovsky 2005:42-46).

Psykisk ohélsa bryter oftast ut under barn- och ungdomstiden, éver hélften av vuxnas
psykiska ohalsa har borjat redan fore 14 ars alder (Marttunen et al. 2013:10-11). Déarfor
anses Kkorta tidiga interventioner inom skol- och laroanstaltsmiljon vara en effektiv metod
med lag troskel verksamhet som bidrar till snabbt och intensivt stod vid lindrig psykisk
ohdlsa (Kiuru 2019). Interventionsstudier maétte effekten av olika digitala tjansters
inverkan pa ungdomarnas valmaende och skillnader i resultaten konstaterades.
Forbattringar sags bade under korta perioder och dven efter flera manader. Utmaning vid
flera av studierna var att fa deltagarna att fylla i frageformularen vid uppféljningen.
Anvandning av digital tjanst som ett stod vid sidan av en behandlingsmetod var effektivt.

Det gav mojligheten att fa hjalp och stod, var och nar som helst.

Orsaken till skillnaderna i resultaten kan bero pa att matinsrumentet i studien inte kunde
bedéma det mentala valbefinnandet och darmed inte upptackte férandringar (Bidargaddi
et al. 2017). Aven tidsperspektivet kan vara en orsak till varfér ungdomar inte upplevde
nagon forbattring. For att bli engagerade behdvs det mera tid an fyra veckor.
Digitalisering 6ppnar dock upp en vérld till att forbattra tillgangen till vard. (Kenny et al.
2020) Optimala applikationer och/eller webbplatser behdver erbjuda individuella
Iosningar med personliga egenskaper, behov och mojlighet till feedback for att

uppratthalla ungdomarnas motivation till att anvanda tjansterna (Bidargaddi et al. 2017).

God positiv psykisk halsa fokuserar pa resurser och mojligheter samt stoder
funktionsformagan och livskvaliteten (SHM 2020:12, THL 2020a). Psykiska hélsan kan
skyddas bade pa individ- och samhéllsniva genom skyddsfaktorer (majlighet att delta och
paverka, positiv sjalvbild) samtidigt som psykiska halsan hotas genom riskfaktorer (latt
tillgang till rusmedel och ensamhet). (SHM 2020:15) En god psykisk hélsa &r en viktig
resurs i en foranderlig varld och bidrar till ett balanserat liv samt ger forutséttningar att

vara en del av olika gemenskaper (SHM 2020:13).
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7.2 Digitala tjanster som anvandbara verktyg for att framja

psykisk héalsa

For att ungdomar skulle anvénda digitala tjanster for att framja sin psykiska halsa var
innehallet och funktionerna viktiga faktorer. Tjansten behGvde vara intressant med bilder,
musik och garna videor. Onskemal om introduktionsvideon om t.ex. andningsévningar
framkom i manga av studierna. Uppmaningar/paminnelser och notiser om att
ungdomarna skulle komma ihag att anvanda digitala tjansterna var omtyckta. Det skapade
vardaglig rutin vilket bidrog till battre kontroll Gver sina kanslor. Grundldggande faktorer
géllande digitala tjansters tillganglighet var omedelbar tillgéanglighet, latta att anvénda,
inga kostnader och latt sprak. Flexibilitet och mojligheten till snabb hjalp var &ven
faktorer som inverkade pa anvandningen. Att kunna se tillbaka pa tidigare anteckningar
gav motivation att fortsatta anvanda digitala tjansten da ungdomarna markte hur maendet
hade forbattrats. Férmagan att mota och hantera olika handelser och livssituationer ar en
av komponenterna for att uppleva en kénsla av sammanhang och ma bra (Antonovsky
2005: 126).

Gemensamt for teorierna, kénslan av sammanhang och Tidvattenmodellen, &r att
ingendera ser pa vad som gor att individen mar daligt utan satsar istéllet pa vad som far
oss att ma bra, hantera livet och livets motgangar dvs. ur ett salutogent synsatt. Ur
samhallets synvinkel poéngteras dven halsoframjande arbetet mera da Framtidens social-
och hélsovardsprogram rekommenderar att ge stod och hjélp med lag troskel verksamet
dar de unga finns. (SHM 2020) For att halsoappar skall bli framgangsrika kraver det
engagemang av ungdomarna och att de anvander apparna (Prangnell 2019) samt intresse
av vuxna som arbetar med unga att andra pa sina arbetsmetoder och ta in nya verktyg
eftersom halsovardarens arbete utgar ifran ett halsoframjande synsétt (Fitzerald &
McClealand 2016, Hopia et al. 2016, Punna & Raitio 2016, STM 2021).
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7.3 Metoddiskussion

Giltighet, tillforlitlighet och dverférbarhet ar begrepp som anvands inom kvalitativa
innehallsanalyser for att fa svar pa trovardigheten (Lundman & Hallgren - Graneheim
2017: 170). Overforbarheten i denna studie uppnaddes genom en noggrann beskrivning
av metoden utifran urval, kvalitetsgranskning, inklusions- och exklusionskriterier samt
utforlig dataanalys. Analysprocessen har bearbetats utifran Graneheim och Lundmans
(2004) rekommendationer vilket starker studiens giltighet. Resultatet av
litteraturdversiktens trovardighet och bekréftelsebarhet forstarktes genom att anvanda
tydliga referenser samt originalcitat ur ungdomars upplevelser att anvanda digitala
tjanster for att framja sin psykiska halsa (Graneheim & Lundman 2004).
Meningsenheterna fran artiklarna dversattes till svenska for att fa en battre forstaelse samt
minska risken for feltolkning av artiklarnas innehall. Att 6versatta text som beskriver
kanslor och tankar kan ha forandrat budskapet och feltolkats vilket bor tas i beaktande.
(Kjellstrom 2016: 86) Teoretiska referensramarna &r val beskrivna och kopplades ihop

med resultatet i diskussionen.

En litteraturGversikt inbegriper bade styrkor och svagheter. En styrka ar att det kan ge
bade en bred bild av kunskapslaget inom @mnesomradet och pdvisa var det saknas
tillracklig forskning. En svaghet &r att ingen helt ny kunskap framkommer da metoden
bygger pa tidigare utford forskning. En litteraturdversikt kan ge upphov till kunskap som
kan vara till nytta for det praktiska vardarbetet (Segesten 2017:107). Som halsovardare ar
det nu lattare att forstd och inse vad som kan anvandas som alternativa och/eller
komplementerande metoder for att fA ungdomarna att tanka pa och jobba med sitt
valbefinnande. Litteraturéversikten gav 6kad kunskap och forstaelse till att anvanda
digitala verktyg inom det férebyggande arbetet inom studerandehalsovarden.

For en effektiv litteratursokning behdvs val strukturerade och definierade fragestallningar
(SBU 2020:29). Fragestallningarna i denna studie var inte tillrackligt starka eller exakta
vilket bidrog till en mer utmanande litteratursokning. Syftet och fragestéllningarna har
formulerats om flera ganger under arbetets gang. Blocksokningen kunde ha utokats med
hjalp av trunkering och frassokning for att eventuellt hitta flera relevanta artiklar. Med

tanke pa tillforlitligheten sa kan det vara svart att direkt hitta de artiklar som jag
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handplockade ut fran referenslistor. Jag kunde ha markt dem battre tex. i

analysoversikten.

Det var svart att hitta artiklar enbart for ungdomar i aldern 16-25 ar. Digitala tjansters
anvandning ar mera forskat bland vuxna. Nu blev det bred spridning i aldrarna da jag
inkluderade artiklar som berérde unga i aldern 10-29 ar. Anda blev antalet artiklar fa.
Konsskillnaden framkom &ven i flera artiklar, oftast var det mera flickor som deltog.
Antalet deltagare varierade, vissa hade ett lagre deltagarantal da det var var svart att fa
tillforlitlig data fran unga under 18 ar da det kravs vardnadshavares samtycke. For att fa
information om ungas (under 18 ar) erfarenheter och upplevelser, kunde jag anvant en

annan kvalitativ metod t.ex intervjuat ungdomar eller anvant ett frageformular.

Litteratursokningen gjordes i flera databaser men pa grund av dubbletter och ett stort antal
artiklar anvandes enbart tva databaser. Det stora antalet artiklar kan bero pa otydliga eller
fel s6kord. Manga av artiklarna var nya och resultaten kan darfor sagas bygga pa aktuell
forskning. Artiklarnas studier var genomforda i Australien, Nya Zeeland, Finland,
England, Irland, Japan, Indien, Kanada och Nederl&dnderna. Likheter i artiklarnas resultat
visar att upplevelser och erfarenheter av att fa stod fran digitala tjanster till mental ohélsa
ar liknande i olika delar av varlden. Skillnader som framkom ur artiklarna var beroende
av ungdomarnas socioekonomiska stallning och vanan av att hantera digitala tjanster.
Exkluderade artiklar som handlade om covid-19, digitala tjanster och ungdomars
psykiska halsa kunde ha bidragit med nyttig information till min studie.

Kvalitetsgranskningen var en arbetsdryg fas av arbetet. Positivt var att de flesta artiklarna
var av medel eller hdg kvalitet. Samtliga artiklar var godkénda fran en etisk kommitté
vilket starker det vetenskapliga vérdet (Wallengren & Henricson 2016: 492). Artiklarna
utvarderades med hjalp av SBU:s granskningsmallar. I detta skede av arbetet saknade jag
en medforfattare for att kunna bolla med tankarna och fa bekraftat att jag var in pa ratt
bana. Detta ar en svaghet da tillforlitligheten blir bristfallig eftersom rekommendation ar
att minst tva personer granskar studierna for att minska pa risken for subjektivitet (SBU
2020: 44).
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Innehallsanalys som metod var ett bra val da det &r en metod som kan anpassas till olika
syften, till varierande kvalitet av datamaterial och till skribentens kunskap och erfarenhet
(Lundman & Hallgren - Graneheim 2017:171). Induktiva tillvagagangssittet &r en styrka
da denna studies insamlade data kunde analyseras fran olika metoders artiklar och sedan
dra slutsatser fran ungdomars upplevelser och erfarenheter av digitala tjansters
anvandning. Trovardigheten forbattras da bade kvantitativa och kvalitativa studier
anvands (Borglin 2016:273). Att genomfdra studien ensam gav mycket huvudbry da det
var dags att hitta benamningar till kategoriseringarna, manga olika begrepp pusslades
ihop. | detta skede av analysen tog jag hjalp av min véninna som fungerat som ett
bollplank under resan. Att lata en utomstaende kontrollera resultatbeskrivningen starker
studiens trovéardighet (Henricson 2016: 474).
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8 SLUTSATS

Stigman och skammen 6ver psykisk ohalsa minskar da unga kan tala om sin psykiska
hélsa och vet att hjélp finns att fa. Genom att starka kunskaper och fardigheter hos unga
och vuxna som arbetar med unga framjas psykiska halsan. Att stoda och frdmja en god
psykisk halsa under barn- och ungdomen inverkar pa hela livet. Méjligheterna att lyckas
med studier, arbetslivet och vardagslivet & hogre med god psykisk halsa. Ménniskors
deltagande i arbete och arbetsproduktivitet & beroende av en god psykisk halsa vilket ar
en viktig faktor i valfarden ur samhallelig synvinkel. Aven samhéllets kostnader minskar
da psykiska halsan framjas. (Varhila 2019)

I mitt jobb som halsovardare ar det viktigt att veta vad som intresserar unga och vad som
inverkar pa att de anvéander digitala tjanster. Tekniken &ar vardagsmat for dagens
ungdomar, att forsoka fa dem att fylla i nagot i pappersversion &r tidskravande och
utmanande. Aven covid-19 pandemin 6ppnade 6gonen for mig for att inse hur jag skall
na de unga da de inte ar fysiskt pa plats i skolan. For att fa veta vilka upplevelser och
erfarenheter ungdomar har av att anvanda digitala tjanster for att framja och stéda sin
psykiska hélsa gjordes denna litteraturdversikt. Resultatet positiva drivkrafter (sékerhet,
delaktighet, sjalvreflektion, inverkan pa valmaendet och 6kad kunskap) och anvandbara
verktyg (anvandarvanlighet och tillganglighet) gav nya synvinklar om hur digitala
tjanster kan och skall anvandas inom studerandehalsovarden. Jag gar tillbaka till
arbetslivet med 6ppen och nyfiken instélining om digitaliserande arbetsmetoder.

Studiens resultat visar pa att de flesta ungdomar har en positiv upplevelse av digitala
tjanster (app, textmeddelande, chat eller natbaserad plattform) men det dnda viktigt att
komma ihag att digitala tjanster inte kan helt och hallet ersétta den fysiska kontakten.
Social angest kan vara svart att komma 6ver om ingen fysisk kontakt kravs. Har ser jag
da en digital tjanst mera som ett hjalpmedel. Huvudsaken ar att alla skall fa hjalp med séa
lag troskel som mojligt och pa sitt modersmal. | Finland finns palitliga och tillforlitliga
digitala tjanster for ungdomar, i vantan pa att tjanster Oversatts till svenska sa alla
ungdomar har tillgang till jamlika tjanster. Vid psykisk ohélsa behdévs omvardnad och

hjélp pa ungdomens eget sprak.
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Forskningar som anvants i litteratuversikten

Forfattare, artal, Rubrik Metod Syfte Resultat Kvalitet
rubrik och land
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Véliméki M. pression support system: feed- (15-17 aringar) feedback | innehallet och kvaliteten. Natbaserat
) back and implications for the om anvandningen av ett | stod kan ersdtta  poliklinisk
2020 Finland future natbaserat behandling. Ungdomar var villiga
depressionsstodprogram att anvanda natbaserad vard. Dock
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behandlingen for alla ungdomar.
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Overall N.C. Health via Text-Messages: A | tva jamforelsegrupper | genomforbarheten och | fordndringar under programmets
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Bidargaddi N., Musiat P., | Efficacy of a Web-Based | Kontrollerad ran- | Att bedoma effekten av en | Resultatet ifragasatter effektiviteten | Hog

Winsall M., Vogl G,
Blake V., Quinn S., Or-
lowski S., Antezana G. &
Schrader G.

2017 Australien
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ily Available Mental Health
and Well-Being Mobile Apps
for Young People: Randomized
Controlled Trial
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Feltham A., Jeremy G., | Mental Health in Young People | intervju for dem som sina kanslor och tillgdnglighet).
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Kanuri N., Arora P., | Examining the initial usability, | Teater provning, semi | Utvdrdera Programmet var l4tt att anvanda och | Medel
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Newman M.G.
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tion for college students in In-
dia
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ensamma. Bra med korta sessioner.
Nagra hinder for att anvanda
programmet framkom. Onskade en
funktion som paminner om att géra
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Kenny R., Fitzgerald A., | Is there an app for that? A clus- | Randomiserad kontrol- | Testa applikationens | Resultatet visade ingen direkt effekt | Hog
Segurado R. & Dooley B. | ter randomized controlled trial | lerad studie (Copesmart) effekt pa | pa ungdomarnas mentala halsa.
of a mobile app-based mental ungas (15-18 ar) psykiska | Interventionen  forbattrade  inte
2020 Irland health intervention halsa psykiska halsan bland unga.
Kenny R., Dooley B & | Developing mental health mo- | Fokus grupper Utforska vilka behov | Sékerhet, engagemang och | Hog
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Maclsaac A., Mohammed intervjuer JoyPop appen och deras | sina kanslor genom at skriva eller

S., Grassia E., Smith S. &
Wekerle C.

2021 Kanada

perspektiv.  pa  dess

anvandbarhet

med hjalp av emojies och spel var de
faktorer som anvandes mest och
motiverade anvandarna. De var
villiga att engagera sig i appen och
ta in den i vardagsrutinerna.
Formagan att Gvervaka sig sjalv,
uttrycka kanslor och koppla av
uppskattades.




Navarro P., Bambling M.,
Sheffield J. &
Edirippulige S. 2019 Aus-
tralien

Exploring Young People’s Per-
ceptions of the Effectiveness of
Text-Based Online Counseling

Mixad pilot studie

Undersoka 15-25 aringars
motivering till anvandning
av textmeddelande tjanster
for mentala maendet och
hur de uppfattar vilka
faktorer som paverkar
effektiviteten av digitala
tjansten.

Textmeddelande tjanster gav en
Okad kénsla av sékerhet speciellt hos
unga med osékra sociala fardigheter.
Tillganglighet att fa lattare hjalp
plus att det motsvarade ofta deras
forvantningar motiverade
anvéandningen av textmeddelande
tjanster.

Hdg

Newton A., Bagnell A.,
Rosychuk R., Duguay J.,
Wozney L., Huguet A.,
Henderson J. & Curran J

2020 Kanada

A Mobile Phone-Based App for
Use During Cognitive Behav-
ioral Therapy for Adolescents
With  Anxiety (MindClimb):
User-Centered Design and Us-
ability Study

Mixad metod, grupp
terapi

Att utveckla, designa och
testa acceptabiliteten,
larbarheten,  heuristiken
och anvandbarheten hos
en app for ungdomar (12-
24 aringar) med angest att
anvanda mellan KBT
sessionerna

Alla ungdomar kande sig sakra att
anvanda appen, upplevde att det var
latt att anvdnda den och sa att inte
erfarenheter fran tidigare behdvdes.
Séakerhet, avviseringar, bel6ningar
och  avslappningsévningar  0n-
skades.

HGg

O’Bree B., Walton C.C,,
Bendall S., Wilson M.,
Valentine L., McEnery C.,
D’Alfonso S., Alvarez-
Jimenez M. & Rice S.

2021 Australien

Perceived Helpfulness of a
Moderated Online Social Ther-
apy Network for Young People
Experiencing Social Anxiety

Semi strukturerade in-
tervjuer

Forsta ungdomars (14-25
aringar) upplevelse av
Entourage appen och fa
forslag pa forbattringar
géllande effektivitet och
acceptabilitet for framtida
digitala tjanster

Resultatet visade pa att digitala
interventioner kan ge tillgangliga,
tilltalande och effektiv behandling
for unga med social angest. Att
kunna ta del av andras upplevelser
bidrar till att man vagar konfrontera
sitt egna maende och minskade pa
kanslan av ensamhet.

Haog




Santesteban-Echarri ~ O., | A next — generation social me- | Semi strukturerade | Att forsta ungas (15-25 | Det forekom variation i resultatet. | Hog
Rice S., Wadley G., Le- | dia-based relapse prevention | interjvuer och fokus | aringar) erfarenhet av att | En del upplevde stod av sociala
derman R., DAIlfonso S., | for youth depression: Qualita- | grupper delta i en digital plattforms | natverket, att kunna stéda varandra
Russon P., Chambers R., | tive data on user experience pilotstudie om  vilket | medan andra fick mera hjélp av
Miles C.J., Gilberston T., | outcomes for social network- innehall de foredrar och | terapi. Plattformens modell var
Gleeson J.F., McGorry | ing, safety, and clinical benefit hur de upplevt | genomforbar, anvandbar,
P.D. & Alvares-Jiménez anvandbarheten, deras | engagerande och fram for allt saker
M. intresse for sociala natverk | for anvandare som aterhamtade sig

samt hur de upplever en | fran depression.
2017 Australien skyddande online miljo.
Shi J., Lo B., Wong H.W., | Assessing the usability and user | Frageformulér efter en | Att utvardera ungdomars | Deltagarna i studien hade blandade | Hog
Hollenberg E., Sanches | engagement of Thought Spot- | kontrollerad (17-29  ar)  upplevda | uppfattningar om anvandbarheten.
M., Abi-Jaoudé A., Chaim | A digital mental health help- | randomsierad studie anvandbarhet och | Innehallet, enkel att lara sig och
G., Cleverly K., Hender- | seeking solution for transition- engagemang med en | tillgdnglig var de viktigaste
son J., Johnson A., Levin- | aged youth digital plattform som &r | funktionerna som inverkade pa
son A., Pham Q., Robb J., utformad till att forbattra | anvandbarheten och engagerade
Voineskos A. & Wiljer D. mental halsa och | ungdomarna. Digitala plattformen

véalbefinnande. bor vara anvandbar,
2021 Kanada tillfredsstallande och minnesvard.
Stoyanov, S.R., Zelenko, | Development of the Niggle | Design workshops, | Att utforska hur ungdomar | Ungdomarna beskriver | Hog

0., Staneva, A., Ka-
vanagh, D.J., Smith, C,,
Sade, G., Cheers, J., Arts,
F. & Hides, L.

2021 Australien

App for Supporting Young
People on Their Dynamic Jour-
ney to Well-being: Co-design
and Qualitative Research Study

visuell och lingvistisk
datainsamling,
gruppdiskussioner

(12-25 ar) uppfattar och
gar tillvaga med sin
aterhamtning fran att ma
daligt mot att kanna
valmaende

aterhamtningen som en resa genom
sex olika steg; att kanna igen, lagga
marke till problemet, bearbeta,
planera atgarder, vidta argéarder och
uppratthalla valmaendet.




Valimaki M., Anttila K., | Web-Based Interventions Sup- | Systematisk Beskriva natbaserade | Det forekom variation i resultaten av | Hog
Anttila M. & Lahti M. porting Adolescents and Young | litterturéversikt ~ och | interventioners effekt pa | effektiveten hos de néatbaserade
People With Depressive Symp- | metaanalys (PRISMA) | att stoda ungdomars (10- | insatserna. Markbar forbattring pa
2017 Finland toms: Systematic Review and 24  &ringar) mentala | kort- och langsiktigta  studier
Meta-Analysis maende géllande ungdomars depression
medan ingen effekt under halva
tiden observerades. Gallande angest,
humoret och kénslor observerades
markbar forbattring efter
interventionen men inte vid
matningar vid uppfdéljningen.
Wetterlin F.M., Mar M. | eMental Experiences and Ex- | Néatbaserat Utforska  ungdomarnas | Internet & en kélla som unga | Medel
Y., Neilson E. K., Werker | pectations: A  Survey of | frageformular med | (17-24 aringar) | anvander for att leta efter
G. R. & Krausz M. Youths"Web-Based Resource | kvantitativa och | upplevelser med | information om symptom eller for

2014 Kanada

Preferences in Canada

kvalitativa fragor

traditionella och online
kéllor samt att undersotka
ungdomars forvantningar
pa natsidor for psykisk
hélsa

att hitta hjalp till sitt mentala
maende. Natsidor behdver innehalla
information om mentala problem,
stod till dessa och palitliga kallor
(egenvard  + var  narmaste
professionell hjalp finns att fa)
samtidigt som sidorna skall skydda
anvandarens konfidentialitet.




Wong H. W., Lo B., Shi J.,
Hollenberg E., Abi-Jaoude
A., Johnson A., Chaim G.,
Cleverly K., Henderson J.,
Levinson A., Robb J,
Voineskos A. & Wiljer D.

2021 Kanada

Postsecondary Student Engage-
ment With a Mental Health
App and Online Platform
(Thought Spot): Qualitative
Study of User Experience

Kvalitativ, semi
strukturerade
intervjuer.  Tematisk
analys

Identifiera faktorer som
paverkar ungas (20-25
aringar)  attityder och
beteende vid anvandning
av Thought Spot appen
samt beskriva hur dessa
faktorer paverkade
anvandarupplevelsen och
engagemang

Avgorande faktorer for att unga
skulle engagera sig var appens
innehall, anvandarcentrering och
tvasidig kommunikation.
Kortfattad, relevant och meningsfull
information om psykisk hélsa gav
positiv upplevelse.
Anvéndarupplevelse och integration
med andra appar, att kunna stoda
vanner och familj, att kunna lasa
andras erfarenheter av psykiska
resurser och tjanster samt reaktivt
beteende, anvandning av appen vid
omedelbart behov istallet for
proaktivt skapade engagemang.
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