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Som leger er en sentral del av jobben å utrede og behandle pasienters symptomer og
plager. Grunnsteinen i arbeidet er en god anamnese, og vi har lært å stille en rekke gode
spørsmål som hjelper oss i å forstå pasientens situasjon og plager best mulig. Likevel er
det mange av oss som ikke stiller et trolig essensielt spørsmål: Hvor mange timer
bruker pasienten daglig på sosiale medier?

Psykologiske taktikker

Sosiale medier er et fenomen som på få tiår har vokst til å bli noe veldig mange bruker
i hverdagen (1, 2), og som noen til og med har som arbeidsplass (3). Det kan være
Snapchat, Facebook, Instagram eller TikTok. Felles for disse er algoritmer som er
designet for å få oss til å bruke dem lengst mulig (4). I likhet med kasinoer og
gambling bygges algoritmene på psykologiske taktikker for å øke leverandørenes
inntekter og gevinster (5). Dette går dessverre på bekostning av vår fritid og helse.

«Algoritmene bygges på psykologiske taktikker for å øke
leverandørenes inntekter og gevinster. Dette går dessverre på
bekostning av vår fritid og helse»

Ifølge statistisk sentralbyrå bruker 8 av 10 nordmenn sosiale medier hver dag (2).
Gjennomsnittlig bruker vi nordmenn i underkant av to timer hver dag, som utgjør
nesten 14 timer i uken. Hvor mange timer man bruker på sosiale medier, varierer i
befolkningen, og spesielt for den yngre garde er det ikke uvanlig at man har over fire
timers bruk hver eneste dag.

Kan kobles til sykdom

Sosiale medier er et relativt nytt fenomen, men vi har allerede forskning som kobler
sosiale medier med flere alvorlige symptomer, spesielt hos ungdom: søvnforstyrrelser,
oppmerksomhetsforstyrrelser, utmattelse, problemer med selvbilde og spisevegring (6–
8). Mennesker som bruker mye tid på sosiale medier, får også mindre tid til fysisk
aktivitet, sosialisering og hobbyer.

«Sosiale medier er et relativt nytt fenomen, men vi har allerede
forskning som kobler sosiale medier med flere alvorlige symptomer,
spesielt hos ungdom»

I tillegg til å være en god kartleggingsarena vet vi også at spørsmål som legen stiller
har betydning for pasientens helse. Når legen spør deg om alkohol- og tobakkvaner, er
dette en intervensjon som bidrar til god helse (9, 10). Jeg har tro på at om vi stiller
pasientene spørsmål om bruk av sosiale medier, kommer befolkningen etter hvert til å
ha en mer proaktiv holdning til deres tidsbruk på sosiale medier.
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«Stiller vi pasientene spørsmål om bruk av sosiale medier, kommer
befolkningen etter hvert til å ha en mer proaktiv holdning til deres
tidsbruk på sosiale medier»

I takt med vår teknologiserte verden og kunnskap om de negative helseeffektene som
sosiale medier har, er det på tide at vi inkluderer spørsmål om tidsbruk på sosiale
medier som en del av vårt anamneseopptak.
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