
Påståenden om digitalt spelande
instruktioner

Detta material är avsett som stöd i diskussioner och för att öka kunskapen
om digitalt spelande.

Du kan använda dessa påståenden:

på evenemang
på en monter
som en stationsuppgift
på en hälsokunskapslektion.

Läs igenom påståendena och besvara dem. Hur många fick du rätt? 
Gå sedan igenom de rätta svaren mera noggrant.

Instruktioner

Skriv ut önskad mängd påståendepapper och ett exemplar av hand-
ledarens instruktioner åt dig själv.
Förbered t.ex. stationen genom att lägga fram påståendepapper och
pennor. Skriv ut instruktionerna till dig själv. Be deltagarna fylla i
påståendena och gå igenom svaren tillsammans efteråt. Svaren kan vara
sant, falskt eller både och.
När deltagarna i grupp eller för sig själv svarat på frågorna går ni igenom
svaren, ett påstående i taget. Räkna ihop poängen.
Du kan ge en liten belöning till deltagarna som svarar rätt på ett visst antal
frågor. En lämplig mängd kan vara 6 av 10 rätt.

.



Svar på påståenden

1. Medelåldern på den finska digitalspelaren är 23 år.
     Falskt
Den genomsnittliga åldern för en finsk digital spelare är 40 år. Digitalt spelande är alltmer ett
tidsfördriv för alla oberoende ålder. 80 % av finländarna spelar digitala spel då och då, och 65 %
spelar minst en gång i månaden. Spelandet är ändå populärast bland de yngre åldersgrupperna.
Nästan alla i åldersgruppen 10–29 år spelar; cirka 76 % spelar varje vecka eller oftare, cirka 42 %
dagligen, medan endast 3,4 % av åldersgruppen inte spelar alls. De yngre spelarna använder också
mer tid på spelandet än de äldre.

2. Det är helt normalt att känslorna hettas då man spelar.
     Sant
Att bli arg när man spelar digitala spel kan jämföras med att bli arg i vilken tävling, lagsport eller
brädspel som helst. Skillnaderna i hur vi reagerar på saker är stora och en del personer reagerar
starkare än andra. Ilska under spelandet är inte heller bundet till ålder; både barn och vuxna kan bli
frustrerade. Det kan finnas många orsaker till irritation i spelsituationer. Ett för svårt spel kan vara
frustrerande; ständiga misslyckanden och bristande framsteg kan bli irriterande. Spelsällskapet kan
också väcka starka känslor, särskilt i en tävlingsinriktad grupp eller när andra spelare verkar
inkompetenta. Det kan även orsaka negativa känslor om man förväntar sig att spelandet ska ge glädje
och framgång men detta inte sker. Dessutom kan irritation bero på trötthet, bristande motivation att
fortsätta spela, svårigheter att avsluta spelet, eller hunger.

Det är inget konstigt eller fel i att bli arg under spelandet eller andra aktiviteter. Det är ändå viktigt att
fundera på hur man uttrycker sin ilska. Att svära ibland är inte farligt, men att slå sönder saker, skada
sig själv eller andra är inte acceptabelt. Inte heller att förolämpa medspelare. Det är bra att ha
lösningar för att lugna ner sig när känslorna blir för starka. Kan det till exempel vara bra att ta en paus
och lämna situationen?

3. Åldersgränser på digitala spel är rekommendationer
som hjälper spelaren välja passande spel.
     Sant och falskt
Åldersgränserna för digitala spel är 3, 7, 12, 16 och 18 år. De hänvisar inte till spelets svårighetsgrad
eller lämplighet för en viss ålder, utan fungerar som en varning för potentiellt skadligt innehåll.
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Det paneuropeiska PEGI-systemet bestämmer åldersgränser baserat på om spelet innehåller våld,
sex, nakenhet, drogbruk, diskriminering, penningspel, svordomar eller skrämmande innehåll. Utöver
åldersgränser kan skadligt innehåll i spel också indikeras genom olika symboler. Spelens
åldersgränser är bindande och ska följas.

Precis som med filmer är en del av innehållet i spel avsett för vuxna. En 18-märkning på ett spel
betyder att det innehåller underhållning riktad enbart för vuxna. Åldersrekommendationerna har
skapats med hänsyn till barnets psykologiska utveckling. Om ett spel har en åldersgräns på 16 år
betyder det inte att en yngre spelare tekniskt sett inte kan klara spelet, utan snarare att spelet kan
ha en skadlig inverkan på en yngre person. Åldersgränserna för spel, filmer och tv-program kan inte
jämföras med åldersrekommendationerna för brädspel, då brädspelsmärkningar endast visar vid
vilken ålder ett barn klarar av att spela spelet.

Åldersgränser och innehållssymboler kan hjälpa spelare att hitta lämpliga spel och samtidigt fungera
som skydd mot skadligt innehåll.

4. Digitalt spelande är ett bra sätt att fly vardagen.
     Sant och falskt
Önskan att fly från vardagen kallas verklighetsflykt eller eskapism. Lite eskapism kan vara bra,
eftersom det lindrar stress och ångest. Digitalt spelande är för många ett sätt att koppla bort
vardagens krav och ta en paus från all stress, på samma sätt som till exempel löpning eller att läsa
en bok. Men om någon regelbundet använder digitalt spelande (eller någon annan aktivitet) för att
undvika livets utmaningar och känslor, kan eskapismen också ha negativa konsekvenser.

Det är viktigt att identifiera möjliga orsaker till och konsekvenser av eskapism samt fundera på om
det är något att oroa sig för. Orsakerna kan vara ensamhet, svårigheter i vänskapsrelationer,
konflikter hemma, stress i skolan – egentligen vilken utmaning som helst som känns överväldigande.
Konsekvenserna av eskapism kan vara att man drar sig undan, att problemen hopar sig eller att man
inte tar hand om sina plikter och skyldigheter i vardagen. Att hantera eskapism kan vara svårt,
särskilt om det sker omedvetet. Om verklighetsflykten bottnar i ett behov av trygghet, kan det vara
svårt att bryta mönstret, och då kan det behövas utomstående hjälp.
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5. Datorspelande orsakar mer fysiska skador än
mobilspelande.  
     Falskt

Oberoende vilken enhet man spelar på kan spelandet leda till fysiska besvär och det är svårt att
jämföra skador som orsakas av olika enheter. Ergonomin vid datoranvändning kan vara lättare att
kontrollera än vid mobilspelande, men å andra sidan kan man oftare byta sittställning när man
spelar på mobilen jämfört med att sitta vid datorn. Exempel på fysiska besvär orsakade av digitalt
spelande är huvudvärk, trötta ögon, smärta och stelhet i handleder, rygg, axlar och nacke,
sömnsvårigheter samt försämrad fysisk kondition på grund av långvarigt stillasittande.

Oavsett om du spelar på dator eller mobil är det viktigt att förebygga dessa problem. Ergonomi är
värt att uppmärksamma: hur och var du sitter, samt på vilket avstånd du håller skärmen. Det är
också viktigt att ta pauser, stretcha och röra på sig. Att begränsa speltiden kan också minska de
fysiska besvären. En varierad fritid hjälper förebygga negativa effekter.

6. Digitalt spelande ökar våldsamt beteende.
     Sant och falskt

Dagens digitala spel är ofta visuellt mycket realistiska. Spelandet kräver koncentration, vilket kan göra
att spelaren inte hinner reflektera över det hen ser eller de känslor det väcker. Under spelets gång
kanske spelaren inte har tid att bearbeta våldsamt innehåll eller reaktionerna det orsakar. Dock är
inte allt våld i spel eller media skadligt: forskning visar att om spelaren kan känna empati med spelets
offer kan det minska benägenheten att använda våld i verkliga livet.

Det finns ingen entydig slutsats i frågan, men sambandet mellan våldsamma spel och aggressivt
beteende har undersökts mycket. Vissa studier har visat att spelande av våldsamma digitala spel kan
öka aggressivt beteende, tankar och känslor. Samtidigt har forskning visat att spel som kräver
samarbete mellan spelare kan öka positivt socialt beteende – även i våldsamma spel. En annan faktor
med positiv inverkan på spelarens beteende är att spelaren spelar en variation av spel, inte enbart
våldsamma sådana.

Aggressivt beteende har ofta fler bakomliggande orsaker. Det kan vara bra för en spelare att
tillsammans med en trygg vuxen reflektera över sitt beteende och vad som orsakar det. På så sätt kan
spelaren få hjälp och stöd att förändra sitt beteende.
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7. Digitalt spelande kan påverka sömnkvaliteten.
     Sant
Ett spännande eller fartfyllt spel kan göra det svårare att somna, likaså det blå ljuset från skärmen.
Även sömnkvaliteten kan påverkas. Upplevelser i spelet, som obehagligt eller skrämmande innehåll,
kan störa sömnen. För barn och unga är tillräcklig sömn en viktig del av en fungerande vardag. För
lite sömn försämrar den kognitiva förmågan och känsloregleringen. En bra regel är att sluta spela
(och använda skärmar överlag) minst en timme före läggdags – då får både kropp och sinne tid att
varva ner. Det kan också hjälpa att se över sina kvällsrutiner: kan man till exempel läsa en bok eller
rita istället?

8. Digitalt spelande kan förbättra mentala hälsan och öka 
på socialt välmående. 
     Sant
Måttligt spelande har visat sig ha positiva effekter på psykosocialt välbefinnande, såsom mental
hälsa och sociala relationer. Måttlig speltid definieras som högst 7–10 timmar i veckan. Däremot har
spelande över 10 timmar per vecka i studier kopplats till ökad risk för sömnproblem, ångest och
fysiska besvär. Intressant nog har den största negativa påverkan på psykiskt välbefinnande
observerats hos dem som inte spelar alls.

Spelande har också viktiga sociala fördelar. Det möjliggör gemenskap i olika grupper och nätverk,
såsom spelgrupper och virtuella spelupplevelser. Detta kan vara särskilt viktigt för unga som känner
sig ensamma eller har svårt för sociala interaktioner utanför spelvärlden. Vänskapsrelationer som
uppstår genom spel kan vara lika betydelsefulla som de som formas i andra miljöer.

Digitalt spelande utvecklar specifika färdigheter beroende på spelets krav. Spel kan bidra till att
förbättra sociala färdigheter, logiskt tänkande, matematiska färdigheter, motivation och
självreglering. Observationsförmågan och den visuospatiala förmågan kan stärkas, liksom
organisationsförmågan. Dessutom erbjuder spelande underhållning, hjälper till att slappna av och
kan fungera som hobby eller fritidsaktivitet och även som ett sätt att uttrycka sig,.
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9. Då man spelar digitala spel ska man tolerera
motståndarens störande beteende. 
     Falskt

Det finns många anledningar till att någon beter sig illa när de spelar. Någon kan se anonymt
spelande som en möjlighet att bete sig illa utan konsekvenser. Vissa har lärt sig att dåligt beteende
är accepterat i spelvärlden. Andra kan ha svårt att hantera sina känslor i tävlingssituationer och
reagerar med otrevliga kommentarer. Spelaren kan också vara ung och ännu inte ha utvecklat sina
kommunikations- och känsloregleringsfärdigheter, vilket kan leda till överdrivna reaktioner. Tyvärr
finns det också de som helt enkelt tycker att det är roligt att trakassera och mobba andra spelare.

Ingen ska behöva tolerera trakasserier, varken själv eller mot andra. Alla spelare kan bidra till en
tryggare och bättre spelkultur. Var själv en förebild och låt bli att kommentera elakt, även om någon
gör ett misstag i spelet. Om du ser olämpligt beteende, ingrip genom att rapportera händelsen till
spelets moderatorer. Att rösta bort en spelare som beter sig illa från laget kan också vara en bra
lösning. Du kan också visa ditt stöd för den som utsätts för dåligt beteende. Kom ihåg att
diskriminerande språk inte är acceptabelt i något sammanhang.

10. Beroende av digitalt spelande är självorsakat.
     Falskt

Det finns många faktorer som kan bidra till spelberoende, men hittills har forskningen inte funnit
någon enskild orsak som skulle kunna förutsäga eller ensam förklara problematiskt spelande.
Däremot har vissa riskfaktorer identifierats. En del är individuella – till exempel uppväxtmiljö,
känsloreglering, vissa gener och benägenhet för beroenden. Men även dessa faktorer innebär inte att
beroende skulle vara självförvållat.

Själva spelen innehåller också mekanismer som kan bidra till beroende och få spelare att stanna kvar i
spelet eller återvända ofta. Exempel på sådana mekanismer är notiser och påminnelser, spelens
visuella utseende och ljud, belöningar i spelet och tidsbegränsade evenemang. Många spel saknar
också en tydlig slutpunkt, vilket gör det svårt att sluta spela. Att spela i grupp kan också öka pressen
att fortsätta.
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