Uppsala universitet
Institutionen for informatik och media

C-uppsats i medie- och kommunikationsvetenskap
Framlagd HT 2017

UNIVERSITET

Overflod av information i vardagen

En studie om hur anvéindare av sociala medier paverkas av och hanterar

informationsstress

Forfattare: Yoel Escanilla & Linus Asberg
Handledare: Claes Thorén



Abstract

We live in an increasingly digitised world in which the use of social media has grown
rapidly. By 2016, 94% of all in between the ages of 15-24 and 84% of all in between the ages
of 25-44 used social media daily in Sweden (Nordicom, 2017). This study seeks to
problematise the constant connection to social media and investigate how the connection to
social media affect stress levels in young adult’s daily lives and how they deal with the stress.
Furthermore, the purpose is to contribute empirically to the impact digitisation has on society.

To find out, we aim to answer the following two research questions:

- Are young adult social media users experiencing information stress and are there any
potential causes?
- Does young adult, who frequently use social media, have any possible strategies for

managing information stress?

Theories used in this essay are self-determining theory, Fear of missing out (FoOMO) and
Situational non-use theory. The essay is a quantitative deductive study that collected
empirical data through a web based survey. In order to measure information stress, an index
has been created consisting of three variables: Feeling unable to handle the information flow,
fear of missing updates and distraction in everyday life. In short, the majority of the
participants in the survey experienced what we consider to be a high form of information
stress in their daily lives. The increased digitisation and the ability to stay connected and
contactable via mobile devices, according to the study, affect the high end users of social

media so that they feel increased stress and discomfort in their everyday life.
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1. Inledning

1.1 Introduktion

I den hér uppsatsen dmnar vi studera fenomenet informationsstress. Informationsstress ar
ndgonting som det har talats och skrivits om under en lidngre tid inom arbetslivet, det har
beskrivits som ett hot mot jobbhilsan i1 bland annat Svenska dagbladet. (Jakobsson,
Informationsstress hot mot jobbhélsan) Informationsstress kan forenklat beskrivas som ett
mentalt besvir som uppstar nir man hanterar en stor mangd inkommande information som
exempelvis telefonsamtal, mail och sms. I Goteborgs-Posten skrevs det den 3 april 2011 att
informationsstress ar ett hot mot folkhéilsan, vilket frimst drabbar kontorsanstillda som 1 stor
utstrdckning jobbar med att hantera mycket information. (Hockenstrém, Informationsstress
var nya folksjukdom) Forskning fran Sahlgrenska akademin, Gdteborgs Universitet, menar
att 1dngvarig informationsstress kan ge Alzheimerliknande symtom. Snabbt informationsflode
stéller stora krav pa ménniskor och for vissa kan informationshanteringen bli sa krdvande att
de inte klarar av den och drabbas av lindrig kognitiv storning (MCI). MCI ér ett tillstand da
personens tankefunktion sviktar och som ofta priaglas av forsimrad minnesfunktion.
(Goteborgs universitet, Sahlgrenska akademin) Att studera informationsstress pa arbetsplatser
anser vi vara ett intressant &mne vilket vi lamnar till andra mer kompetenta forskare att
utforska. I detta arbete dr vi mer intresserade av att studera informationsstress nir det kommer
till sociala medier, mer specifikt informationsstress bland unga vuxna i dldrarna 20-30 &r som
ofta anvinder sociala medier. Sociala medier handlar till stor del om att ta emot och hantera
information fran diverse olika sociala medier och kanaler vilket vi formodar skulle kunna ge

upphov till informationsstress.

Mobiltelefoner och smartphones har pa senare ar blivit allt mer anvindbara och mangsidiga,
de har dven pd manga sitt kommit att ersitta persondatorn, mp3-spelaren och manga andra
enheter och verktyg (Samaha, Hawi 2016). Deras storlek och behdndighet mojliggor ett stort
anvandningsomrade som kan nds i princip var som helst. Med dagens smartphones kan en
person ringa, skicka e-mail, ta foton, titta pa och dela med sig av bilder och videoklipp, spela
spel och musik, halla reda p4 m&ten och kontakter, hélla sig uppdaterad pa nyheter och véder,

chatta och inte minst interagera med andra méinniskor via sociala medier. (Samaha, Hawi



2016) Idag kan man betrakta en smartphone som en miniatyrversion av en dator vilken man
latt kan kommunicera och utfora sina drenden med. (Ki-Hyun m.fl 2016). Anvdndningen av
smartphones har pd bara nagra ar fordndrat dagliga rutiner, vanor, sociala beteenden,
familjeforhallanden och social interaktion. (Samaha, Hawi 2016) Exempelvis kan vi som
skriver denna uppsats inte tinka oss hur man pé ett smidigt sétt skotte bankdrenden innan det
fanns en mobilapplikation for det eller hur svart det méaste varit att halla koll pa vad ens

vanner och familj gjorde innan sociala medier fanns.

1.2 Omrédesidentifiering

Inom forskningsomrddet medie- och kommunikationsvetenskap kan det ibland talas om
omraden, vilka skiljer sig frdn varandra nédr det kommer till vad som studeras. Utifran denna
studies innehdll och metodologiska val anser vi att den kan placeras inom omradet medier

och samhdlle och forskning om informationssamhdllet.

Inom omradet medier och samhdlle produceras kunskap om anvindning av medier (Berglez
& Olausson, 2009). I mediebegreppet ryms TV, radio, press, internet och mobiltelefon.
Medier bestar inom detta omrdde av massdistribuering, massmottagande och
sjalvproducerande mediematerial. (Berglez & Olausson, 2009) Vanligt forekommande ar att
man inom detta omrade, som i denna studie, syftar till att studera nutida relationer mellan
samhélle och medier (Berglez & Olausson, 2009). I denna studie &mnar vi studera hur
anvindning av sociala medier paverkar anvidndarnas stressnivder och hur de yttrar sig i
samhiéllet idag. Dérav anser vi att studien kan placeras inom forskningsomradet medier och

samhdllet.

Informationssamhéllet drivs av stindig digital och fysisk kontakt mellan individer och fokus
ligger pa att kommunicera och att paverka varandra socialt (Lindgren, 2017). I vastvérldens
samhéllen idag &r digital teknologi, plattformar och information oerhort viktigt. Digital
informationsteknologi &r integrerad 1 vardagslivet pa ett sdtt som inte setts tidigare.
Bankérenden, resor, kommunikation, kultur och underhallning &r bara ndgra exempel pé

foreteelser som till stor dels styrs via digital informationsteknologi. (Lindgren, 2017)



1.3 Problemformulering

Informationssamhéllet har viaxt fram genom teknologiska innovationer inom information- och
kommunikationsteknologi (IKT). Manuel Castells beskriver informationssamhillet som ett
samhille som genomsyras av informationsteknologi och att det ekonomiska systemet ar
uppbyggt pa snabb informationséverforing och teknisk konvergens (Castells, M. 2001).
Konvergens ar exempelvis ndra flera enheter eller tjdnster vavts samman till en och samma,
teknologisk utveckling har lett till att man inte enbart ringer fran sin mobiltelefon utan den
fungerar dven som kamera, webbldsare, minirdknare m.m. (Van Dijk. 2012). Begreppet
informationssamhélle syftar d&ven pa en samhédllsomvandling dér de flesta ménniskor jobbar
inom informationssektorn istillet for den industriella tillverkningssektorn (Bengtsson m fl,
2017) Nya kommunikationsverktyg har underldttat mojligheterna att ha kontakt med sin
familj och sina vinner. De nya verktygen har dven forenklat information- och kunskapsutbyte

som gjort det lattare att halla sig uppdaterad pa vad som hénder runt om 1 vérlden.

Samtidigt som de nya kommunikationsmdjligheterna fort med sig méanga positiva fordelar nir
det kommer till kommunikation och informationsutbyte har den stora méngden fort med sig
en del nackdelar. Det néstan odndliga utbudet av information och mdjligheten till att standigt
vara uppkopplad kan upplevas overvéldigande och kan ibland leda till vad som kallas for
information overload. (Bawden & Robinson, 2009) Overload bygger pd att utbudet av
information leder till ett 6verflod som ofta associeras med kinslan av 6vervéldigande och att
man forlorar kontroll dver situationen. P4 sikt kan Gverflodet av information komma att
paverka individens vilbefinnande. Information overload kan bland annat leda till rastloshet
och bristande koncentrationsformaga. En annan effekt av overload &r kénslan av att stdndigt
behova vara uppkopplad och tillgdnglig pd exempelvis sociala medier vilket kan leda till

stress och angest, niagot vi kopplar till informationsstress. (Bawden & Robinson. 2009)

Att det idag finns ett néstintill odndligt informationsflode beror inte minst pa att vi lever i en
alltmer digitaliserad virld. I Sverige dr den pigéende digitaliseringen sedan en tid tillbaka ett
faktum och den svenska regeringen menar att det dr den storsta samhallsomvandlingen sedan
industrialiseringen. (Digitaliseringskommissionen, 2016) Regeringen ser péd digitaliseringen

som ett viktigt bidrag till att framja samhallsutvecklingen och det finns dven en vision om att



bli en virldsledande nation nédr det kommer till att ta vara pd de mdgjligheter som
digitaliseringen for med sig. For att uppnd sin vision har regeringen dessutom tillsatt en
kommitté, Digitaliseringskommissionen, vars uppgift dr att arbeta for en utdkad och
forbattrad digitalisering. (Digitaliseringskommissionen, 2016) Svenska stadsndtsforeningen
ar en annan organisation som bestar av flertalet offentliga och privata aktdrer som erbjuder
digitala tjinster. Deras uppgift dr delvis att bidra med kunskap till regeringen som berdr det
svenska stadsndtet. (Svenska stadsnitsforeningen, 2016) I deras studie om det sa kallade
“digitala utanforskapet” belyser de problematiken med den del av befolkningen som enligt
rapporten inte ingdr 1 det digitala samhéllet. De beskriver det digitala utanforskapet som en
samhillsutmaning. (Svenska stadsnitsforeningen, 2016) Svenska stadsnitsféreningens VD,

Mikael Ek, uttrycker foljande i studiens forord:

“Med den hir studien i var hand vagar vi pésta att det storsta enskilda hotet for en bra
samhéllsutveckling ar alla de individer som i dag star utanfor den digitala vérlden...
Uppskattningsvis dr det nirmare en miljon invanare - var tionde - som inte kan, vill
eller har mojlighet att delta 1 det nya digitaliserade samhillet. Det &r en tragedi for

manga av dessa manniskor” (Svenska stadsnétsforeningen 2016, s. 2)

Det finns alltsd en tydlig bild av digitaliseringen som nagot positivt och néstintill nddvandigt
1 dagens samhille, till och med si pass att regeringen och stérre organisationer vidtagit
overgripande atgirder for att frimja digitaliseringen. Anda visar studier och rapporter pa att
alla inte delar samma uppfattning och inte heller dr beredda att leva i en fullt digitaliserad
milj6. I media skrivs det inte sdllan om stressproblematik kopplat till sociala medier, datorer
och mobiltelefoner, i Svenska dagbladet har det vid flera tillfillen skrivits om problematik
med sociala medier och mobiltelefoner. (Kvarnlof, Skippa sociala medier - mé béttre) och
(Hansen, Overlikaren: Gor mobilen oss deprimerade?). Anviindandet av sociala medier har
okat i Sverige enligt statistik frdn Nordicom. Ar 2009 var det 64% av alla 15-24 4ringar och
32% av alla 25-44 &ringar som anvinde sociala medier dagligen. Sju ar senare, 2016, var
anviandandet 1 Aaldersgrupperna 15-24 94% och 25-44 84% (Nordicom, 2017).
Kommunikationsverktyg och sociala medier blir dirmed ett allt mer dominerande inslag 1
ménniskors vardag. Att medierelaterad stress blivit ett allt storre problem kan inte minst ses

nir det kommer till utbudet av olika resor och semesterdestinationer. Det har pa senare tid



blivit allt mer populért med sa kallade “digitala detoxresor” dir man reser hemifran utan sina
digitala kommunikationsverktyg for att koppla av och ta det lugnt (About Digital Detox,
2017).

Intressant dr dven att det skapats en marknad for produkter vars syfte dr att vara mindre
uppkopplade. Ett exempel pé detta dr “The Light Phone” som é&r en telefon vilken man enbart
kan ringa och ta emot samtal med. Den har skapats som en form av protest mot den 6kade
digitaliseringen som idag sker i allt hogre grad runt om i vérlden. (The Light Phone, 2017)
Att diskussionen om digitala mediers baksidor nétt si kallad mainstream media visar pa en
forandring. Man kan tolka det som att digitaliseringen haft sitt stora genombrott och att
anvindarna av digitala medier nu tar sig tid att reflektera 6ver dess innebord. (Leavitt, 2014)
Fenomen som information overload som i sin tur kan leda till informationsstress &r tinkbara
anledningar till att folk istdllet véljer att ta ett steg tillbaka fran den digitala varlden.
Distanseringen fran digitaliseringen &r nagot som paverkar mer dn det individuella
anviandandet. Vi anser darfor att hoganvindarnas upplevda informationsstress orsakat av
sociala medier dr ett fenomen vért att belysa och undersoka dé det kan komma att paverka

ménniskors instéllning till utvecklingen av den digitala sfaren. (Leavitt, 2014)

Mot bakgrund av digitaliseringens utveckling rdder det trots allt en positiv instéllning till
digitaliseringen och de kommunikativa fordelar som den fort med sig for samhillet.
Samtidigt uppmirksammas det i media att ménniskor upplever behov av att reducera
informationsflodet som digitaliseringen innebdr. Informationsstress orsakat av dverflodig
konsumtion av digitala tjdnster sésom sociala medier skulle kunna vara en av orsakerna till att

folk viljer att distansera sig frin digitaliseringen i samhallet.

1.4 Syfte och forskningsfragor

Syftet med denna studie &r att bidra till den empiriska bakgrund géllande digitaliseringens
effekter pd samhillet genom att undersoka hur den standiga uppkopplingen till sociala medier
paverkar unga vuxnas stressnivaer i vardagen och hur de gor for att hantera stressen. For att

ta reda pa detta har vi &mnat att besvara foljande tva forskningsfrégor:



- Upplever unga vuxna anvindare av sociala medier informationsstress och finns
det nagra potentiella orsaker?
- Har unga vuxna héganvdndare av sociala medier ndgra eventuella strategier for

att hantera informationsstress?

1.5 Kort beskrivning av undersokningen

Denna uppsats presenterar en kvantitativ deduktiv studie av informationsstress bland unga
vuxna hdganvindare av sociala medier. Datainsamlingen bestar av en webbenkét som delats
till  ndrmare 160 studenter som studerar eller har studerat medie- &
kommunikationsvetenskap vid Uppsala Universitet. For att analysera den data som samlats
in har vi tagit avstamp ur Karl Weicks sensemakingteori samt kombinerat teorierna

Self-determination theory (SDT), Fear of missing out (FoMO) och Situational non-use.

1.6 Avgriansningar

Vid utformandet av var studie har vi valt att ha sdrskilda avgriansningar for att pa bista sétt
kunna fokusera pé ett specifikt fenomen utan att riskera att omradet blir for brett eller att
resultatet blir tvetydigt. Till att borja med att har vi valt att enbart fokusera pa sociala medier
och ddrmed dven uteslutit all forskning som berdr andra medier. Detta val grundar sig forst
och frimst 1 den tidigare forskning som 1 denna studie presenterats géllande
informationsstress. Den forskning och de teorier vi tillimpat visar pé att det ar de digitala
medierna som frdmst &dr ansvariga for den informationsstress som upptickts hos
befolkningen. Att vi sedan valt att fokusera pa just sociala medier grundar sig i statistik som
hdmtats frdn Nordicom. Nordicoms mediebarometer fran 2016 visar att sociala medier
Overldgset dominerar majoriteten av den svenska befolkningens medieanvdndning. For att
avgriansa sociala medier har vi undersokt vilka appar och tjdnster med fokus pa social
interaktion som ar de mest frekvent anvdnda. Déarefter har vi valt ut fyra sociala medier som
under 2016 var de mest anvdnda. De sociala medier vi valt att rdkna med i studien &r

Facebook, Instagram, Snapchat och Twitter. (IIS, 2016)



Anvéndningen av sociala medier har framforallt visat sig representativt bland de yngre
generationerna, vilket leder oss in pa var nidsta avgrinsning vilken dr val av studieobjekt.
Nordicoms mediebarometer visar att 94% av befolkningen i aldrarna 15-24 och 84% 1
aldrarna 25-44 anvinder sociala medier dagligen. D4 mitningarna visar att det dr den yngre
delen av Sveriges befolkning som framst nyttjar sociala medier har vi foljaktligen valt att
undersdka unga ménniskors vanor. For att avgrinsa oss ytterligare valde vi dock att avrunda
aldersspannet till ldrarna 20-30, detta for att forsdkra oss om att vi verkligen nar ut till de sa

kallade hoganvéndarna av sociala medier.

Vi har dven Overvigt andra eventuella avgriansningar bland de studerade. Fragor om kon,
etnicitet, nationalitet och social bakgrund har lings vigen dykt upp. Visserligen hade dessa
olika identifikationer mojligen bidragit med en nyanserad bild av hur upplevelsen av
informationsstress dr fordelad bland befolkningen och vad det beror pa. Detta inte minst da
flera tidigare studier visar pd sa kallade digitala klyftor i samhillet (Hargittai, 2001). Trots
intressanta aspekter som en undersdkning av fordelningen mellan kon skulle kunna bidra
med, upplevde vi att det faller bort fran véra forskningsfragor och skulle mgjligen krdva en
bredare tidsram. Undersdkningen syftar till att kartldgga vad som gor att unga anvidndare av
sociala medier upplever informationsstress och vilka eventuella strategier som anvinds for att

hantera stressen, inte hur den &r foérdelad mellan sociala grupper.

For att finna representativa deltagare valde vi att vinda oss till studenter vid Uppsala
Universitet som ldser medie- & kommunikationsvetenskap. Dels d& Uppsala Universitet &r ett
vilkant och véletablerat ldrosdte och dels for att vi sag fordelen i att vi sjélva studerar dér.
Foljaktligen kunde vi pa ett effektivt vis anvinda oss av de kontakter vi har vid institutionen
for informatik och media for att na ut till en stdrre mdangd ménniskor. Valet av att vinda oss
till just MKV-studenter berodde pé att vi beddmde att det dr de som med storsta sannolikhet

har intresset att svara pa var webbenkét da den berdr det omrade de valt att utbilda sig inom.

Slutligen valde vi att till en borjan sikta in oss pa studenter pd A-nivd. Vi beddomer det
lampligt att undersdka studenter som dr nya inom omradet da de kan forutséttas inte ha
samma kunskaper som de som studerat lingre. Genom att formodligen inte ha samma

kunskaper och forutsdttningar som studenter pd hogre niva antar vi att de heller inte har
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samma erfarenhet att tinka kritiskt kring omrédet och siledes ge mer subjektiva svar. Med
subjektiva svar syftar vi till svar som inte dr kopplade till annan forskning utan helt och hallet

baserade pa deras egna upplevelser.

1.7 Huvudbegrepp

Anvindare/Hoganvindare

I denna uppsats undersdker vi de individer som nyttjar digitala enheter och sociala medier.
For att beskriva dessa individer under ett och samma begrepp har vi valt att kalla dem for
anvdndare. Anvéndare blir saledes ett samlingsbegrepp for alla de som dagligen uppdaterar
sig och tar del av den information som sprids via sociala medier. Vidare har vi dven valt att
anvinda begreppet hoganvindare da vi syftar till den del av anvdndarna som spenderar mest
tid till anviandning av sociala medier. Definitionen av hoganvéindare dr grundad pé statistik
himtad fran Nordicoms mediebaromter 2016. Mitningarna visar att 94% av éaldersgruppen
15-24 och 84% 1 éldersgruppen 25-44 dagligen anvénder sig av sociala medier i Sverige.
(Nordicom, 2017) D& vi anser att bada aldersgrupperna representerar en stor del av
befolkningen som ofta anvinder sociala medier definierar vi bada grupperna som

héganvéndare.

Sociala medier

For minga ménniskor dr sociala medier formodligen ett vélkdnt begrepp och redan en
integrerad del i vardagen. For att forsdkra oss om att varje ldsare av var uppsats forstar vad
som syftas med sociala medier har vi valt att kort beskriva definitionen av sociala medier och

hur de olika tjansterna vi valt att belysa anvénds.

Sociala medier &r ett samlingsbegrepp for de tjinster och appar som erbjuder social
interaktion i realtid genom exempelvis text, bild och ljud. Det som skiljer sociala medier fran
massmedier &dr att anvidndarna sjdlva dr de som till stor del avgdr innehallet.
(Nationalencyklopedin, Sociala Medier) Exempel pa sociala medier ar: Facebook, Instagram,
Snapchat och Twitter. Samtliga sociala medier vi valt att belysa nds antingen via en

webblésare eller via appar som gér att ladda ner pa surfplattor och smartphones.
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Facebook ir idag virldens storsta sociala nitverkstjanst med over 1,5 miljarder anvéndare.
Tjansten anvindes till en borjan fraimst for att halla kontakt med vénner och familj men har
pa senare tid utvecklats till att dven anvindas for att interagera med organisationer och
foretag. (Surfalugnt.se, 2015) For att ga med i1 Facebook skapar privatpersoner en profil med
sitt riktiga namn och kan sen sjidlva bestimma hur mycket Ovrig information som gors
tillginglig. Foretag skapar istéllet en sa kallad “sida” som representerar deras verksambhet.
(Surfalugnt.se, 2015) For att hélla kontakt med varandra kan anvidndarna skicka
vanforfragningar till varandra som sedan tilldter dem att ta del av varandras texter, bilder och
videor genom statusuppdateringar eller privata meddelanden. Vill man interagera med en
organisation av nagot slag foljer man deras sida. Man kan dven skapa slutna grupper och
tillfalliga evenemang dér skaparen sjdlv bestimmer vilka som fir vara med. (Surfalugnt.se,

2015)

Instagram &r en tjanst dir man till en borjan delade bilder och senare dven videor fran en
privat anvéindar- eller foretagsprofil. Bilderna som delas kan enkelt redigeras med hjélp av
forinstillda filter. Anvéndare kan f6lja varandras bildflode och gilla varandras inldgg. 2012
koptes Instagram upp av Facebook. Detta kan ses som en strategi for att behélla de yngre
anvindarna dd man sett att anvindare under 30 tenderar att vilja Instagram fore Facebook.

(Surfalugnt.se, 2012)

Snapchat @r en mobilbaserad app som framst dr populdr bland ungdomar. Snapchat gar ut pa
att ta bilder eller filma korta videosnuttar pad 1-10 sekunder som man sedan skickar till en
eller flera personer ur sin kontaktlista. Mottagaren kan se bilden eller videon i max 10
sekunder och materialet raderas sedan direfter. Senare har &ven funktionen “Stories”
tillkommit pd Snapchat. Funktionen innebdr att anvindarna kan ldgga upp sina bilder och
videor pé sina “Stories” dér de dr tillgdngliga for vinnerna i sin kontaktlista under 24 timmar.

(Surfalugnt.se, 2015)
Twitter anviands for att gora korta inldgg pa max 140 tecken. Inldggen gors 1 realtid vilket

innebdr att de blir tillgdngliga i samma stund som man postar dem. Twitter anviands darfor

ofta for att uppdatera storre aktuella hindelser exempelvis politiska val eller fotbollsmatcher.
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For att ta del av folks inldgg foljer man de konton som privatpersoner eller organisationer
skapar. Forutom text kan man &dven dela lankar, bilder eller videor i sina inldgg. Man kan
dven vilja att ha skyddade inldgg dir den som gjort inldgget godkdnner de som far se
innehallet. En annan vanlig funktion &r “retweet” vilket innebdr att man vidarebefordrar

andras inldgg till sina egna foljare. (Surfalugnt.se, 2015)

1.8 Disposition

Efter detta inledningskapitel foljer uppsatsens andra kapitel som innefattar bakgrund och
tidigare forskning som vi funnit relevant for var studie. Dérefter foljer det tredje kapitlet som
presenterar och definierar de teorier som wvalts ut for att analysera det insamlade
datamaterialet. Efter teorikapitlet foljer ett metodkapitel som beskriver utforandet av
undersokningen, motiverar det metodologiska valet och forklarar urvalet och
materialinsamlingen. Det femte kapitlet presenterar resultatet av studiens undersokning samt
analysen av den insamlade datan. I det sjdtte och sista kapitlet ldgger vi fram studiens
slutsatser, baserade péd resultatet av undersokningen och analysen av materialet. Med
slutsatserna som grund kommer vi i det sjétte kapitlet att dven presentera och ge forslag pé

vidare forskning. Uppsatsen avslutas med en genomgdende killforteckning.
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2. Bakgrund & tidigare forskning

I detta avsnitt foljer en presentation av den tidigare forskning som legat som grund fér denna
uppsats. Vi kommer inleda kapitlet med en mer ingdende introduktion av sociala medier for
att sedan presentera aktuell forskning gillande medieanvdndningen i Sverige med fokus pa
sociala medier. Dérefter kommer vi ge en definition av begreppet stress och slutligen
redogdra for fenomenet information overload. Den bakgrund som presenteras kan ses som en
av grundpelarna i1 fOrstéelsen for informationsstress i samband med anvéndning av sociala

medier.

2.1 Sociala medier

Den digitala revolutionen som kdnnetecknas av att datorer och mjukvaror blev ett utbrett
redskap for att effektivisera bland annat affarsverksamheter kan spéras tillbaka till bérjan av
1970-talet. Datorer kom dérefter att bli ett alltmer vanligt verktyg bland privatpersoner, inte
minst i samband med internets genombrott under 1990-talet. (Nyberg, 2014) Efter
millennieskiftet har den digitala medieanvdndningen kommit att bli mer mobilt inriktad, inte
minst pad grund av den konvergens som skett mellan datorer och telefoner som gett upphov
till nya teknologier sdsom smartphones och surfplattor. Konvergensen som skett har
dessutom legat som grund for utvecklingen av nya medier som inriktar sig pa
informationsspridning och socialt samspel i realtid. Det officiella samlingsbegreppet for

dessa medier &r sociala medier. (Nyberg, 2014)

Anvindningen av sociala medier har i Sverige haft en stadig 6kning sedan 2010. Mellan 2010
och 2016 har den procentandel av den totala svenska befolkningen som dagligen nyttjar
sociala medier mer &n fordubblats. (IIS, 2016) Nagra av de mest anvidnda sociala medierna i
Sverige idag ar Facebook, Instagram, Snapchat och Twitter. Facebook dr det som anvinds
mest, Ovriga har fortsatt att oka forutom Twitter som mellan 2015 och 2016 forlorade 4

procentenheter av sina anvéandare. (IIS, 2016)

Sociala medier har for manga méinniskor kommit att bli en sjdlvklarhet 1 vardagen. Det som

framforallt skiljer sociala medier fran de traditionella medierna &r att anvindarna inte bara &r
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konsumenter, utan dven producenter. (Statens medierdd, 2016) Att anvidndarna dven &r
producenter betyder att de sjdlva star for informationen som de sociala medierna innehaller.
Produktionen av innehéllet pa sociala medier kan exempelvis vara ndr anvéndarna delar med
sig av sina liv genom statusuppdatering pa Facebook, liagger upp bilder fran sin senaste
utlandsresa pa Instagram eller laddar upp egenproducerade filmer och videor pd YouTube.
(Statens medierad, 2016) Den effektiva tillgdngen till information och social interaktion har
kommit att forma vér syn pa omvérlden och vart sitt att interagera med den, inte minst for de
yngre generationerna. De har kommit ha en sddan betydande roll i unga ménniskors liv att det
for minga idag dr svért att forestilla sig ett samhélle utan de sociala medierna stidndigt

ndrvarande. (Nyberg, 2014)

De sociala medierna anvinds dock inte enbart for kommunikation eller i underhallningssyfte.
(Nyberg, 2014) Sociala medier har dven haft en revolutionerande effekt pa det internationella
nyhetsflodet. Det fria uttrycket som de sociala medierna innebér for anvéndarna har lett till att
medborgare idag lattare kan vara med och pdverka samhéllsdebatten. (Statens medierad,
2016) I kontrast till de mer traditionella medierna kan anvéndarna av sociala medier sjilva
protestera eller belysa problem 1 samhillet och saledes vara med och avgoéra vilka
samhéllsfragor och nyheter som tas upp. Man skulle kunna beskriva de sociala medierna som
en slags medborgarjournalistik som utmanar de traditionella massmedierna. (Statens
medierdd, 2016) Sociala medier har under senaste decenniet dessutom fungerat som ett
verktyg for sociala nédtverk att organisera och mobilisera sig. Ett konkret exempel pa hur
sociala medier kan anvédndas for nd en politisk fordandring ar Indignadas-rorelsen i Spanien.
Indignadas opererade under 2011 f6r en forbattrad demokrati i Spanien och lyckades samla
tusentals ménniskor utspridda &ver landet frimst tack vare anvindandet av sociala medier.
(Castells, 2015) Samtidigt som det kan betraktas som nagot positivt att de sociala medierna
bidrar till ett mer nyanserat nyhetsflode for de d&ven med sig vissa baksidor. Det kan vara
svart att bedoma kéillans tillforlitlighet, om den information som delas dr sann och vad

avsindarens syfte egentligen &r. (Statens medierad, 2016)
Det bor podngteras att det inte enbart dr privatpersoner som idag nyttjar mojligheten till den

effektiva informationsspridning som sociala medier erbjuder. De sociala medierna har visat

sig ha en betydande roll for myndigheter, politiker och kommersiella aktorer att nd ut till
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medborgare och konsumenter. (Statens medierad, 2016) P4 samma sétt som sociala medier
underlattar for medborgare att vara med och péverka samhéllsdebatten har de dven kunnat
utnyttjas av myndigheter och regeringar. (Curran m fl, 2016) Det kan rora sig om hur
regeringar anvinder sociala medier for propagandaspridning. Sociala medier kan &ven
anviandas som verktyg for regeringar att Gvervaka och kontrollera medborgarna eller rentav
lokalisera och censurera eventuella motstindare. Man kan sdledes konstatera att sociala
medier inte enbart utmanar traditionella maktstrukturer utan dven reproducerar dem. (Curran
m fl, 2016) P4 samma sétt som sociala medier 6ppnar upp mojligheter for allminheten att ta
del och paverka samhillet kan de dessutom fungera som ett verktyg for att frdmja

organisationer och krafter med extrema eller till och med hatiska avsikter. (Van Dijk. 2012)

2.2 Medieanvindning i Sverige med fokus pa sociala medier

Det svenska medielandskapet dr under stindig utveckling och fordndring. Den teknologiska
utveckling som skett de senaste 20 aren har gjort det mojligt for ménniskor att pa nya sitt
konsumera och nyttja medier. (Myndigheten for press, radio och TV. 2017) Trots att
medielandskapet fordndrats avsevért de senaste aren har tiden som liggs pd medier inte dkat
markant sett generellt Over den svenska befolkningen. Digitalisering har lett till att
mediekonsumtion blivit mer personligt anpassad och gjort det mojligt for ménniskor att sjélva
bestimma nér, var och hur medieinnehall konsumeras. (Myndigheten for press, radio och TV.

2017)

Ar 1997 lade genomsnittssvensken omkring 340 minuter, 5 timmar och 40 minuter, pi
mediekonsumtion dagligen, det dr ungefdr lika mycket tid som idag (ar 2016). Vad som
skiljer mellan 1997 och 2016 1 mediekonsumtion dr vilka medier som konsumeras och hur
mycket tid som dgnas at de olika mediumen. (Myndigheten for press, radio och TV. 2017)
Under de ar som gétt har en ny kategori av medier dykt upp, sociala medier, samtidigt som
gammelmedia, TV, radio och papperstidning, mer och mer flyttat fran traditionella
medieplattformar till internet och digitala versioner. Intressant dr dven att 9 av 10 personer
upp till 45 ar anvénder sig av internet i mobilen dagligen. (Myndigheten for press, radio och
TV. 2017) En tydlig skillnad som finns mellan mediekonsumtion ar 1997 och 2016 ar hur

man tar del av medierna, antingen konsumerar man medier genom att ldsa, lyssna eller titta.
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Mellan &r 1997 och 2016 har medietiden omfordelats fran att till storsta del varit
konsumerande antingen genom att lasa eller lyssna till att idag blivit tittande och lyssnande.
For unga vuxna dr denna trend mest tydlig, en stark 6kning av bildkonsumtion och kraftig
minskning av textkonsumtion har kunnat urskiljas. Var framtida mediekonsumtion kommer
troligen alltmer besta av tittande och ndtverkande samtidigt som textbaserad media antagligen

kommer minska ytterligare. (Myndigheten for press, radio och TV. 2017)

Idag tar sociala medier, rdknat 6ver hela befolkningen, upp ungefir 46 minuter av de totalt
340 minuterna vilket dr 13,5% av den dagliga mediekonsumtionen. (Myndigheten for press,
radio och TV. 2017) Tid som dgnas &t sociala medier dr ndgonting som varierar beroende pa
generation och det gar att urskilja tydliga generationsklyftor niar det kommer till tid som 14ggs
pa diverse medium. Unga vuxna i &ldrarna 15-24 ar sticker ut lite extra. Mediekonsumtionen i
denna aldersgrupp ar betydligt storre dn andras (445 minuter), mindre centrerad till
traditionella medier och till stor del internetbaserad. (Myndigheten for press, radio och TV.
2017) Av all mediekonsumtion i den hidr &ldersgruppen dr mer @n hélften av tiden
online-baserad och tiden som ldggs pd sociala medier uppgar till ungefdr 123 minuter, 27,6%
av den totala anvdndningen per dag. (Myndigheten for press, radio och TV. 2017) I kontrast
till den yngre generationen bestdr mediekonsumtionen i dldersgruppen dver 65 till 93% av
traditionella medier vilka &r papperstidningar, radio och TV. (Myndigheten for press, radio

och TV. 2017)

2.3 Vad ar stress

Den moderna ménniskan har existerat i ungefar 200 000 &r och ur en biologisk synpunkt ar vi
manniskor fortfarande jagare och samlare (Wéhrborg, 2009). Under de senaste artusendena
har drastiska fordndringar av var yttre livsmiljo dgt rum. Idag utsétts vara kroppar for helt nya
pafrestningar vilka vart biologiska system inte &r anpassat for. Det kan ses inte minst pd vart
nervsystem, nir ndgonting upplevs som hotfullt &r vi biologiskt programmerade {or flykt eller
kamp. Ett felmeddelande pa en skdrm kan upplevas lika hotfullt som en fysisk fara men i
dessa ldgen hjdlper inte flykt- och kampreaktionerna. (Wihrborg, 2009) Det nya
informationssambhéllets speciella pafrestningar borjar avspegla sig i “nya” eller andra typer av

stressrelaterade sjukdomar, till skillnad fran datidens kroppsliga forslitningsskador m.m.
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(Wihrborg, 2009). Under det senaste decenniet har langtidssjukskrivningar 6kat dramatiskt i

Sverige, en stor del av denna 6kning tillskrivs stressrelaterad ohélsa (Wéhrborg, 2009).

Stress dr ett ord som under en lingre tid okat i anvindning. Somliga hidvdar att det ar ett
modeord som skulle kunna kinneteckna var tid. (Wahrborg, 2009) Ordet ar svéart att definiera
och anvénds idag inte bara i medicinska termer utan associeras dven i1 vardagen till att inte
racka till, vara oférmogen eller inte hinna med for att ndmna négra exempel. Termen stress
anviands numera som en slags diagnos, d&ven om begreppet inte har nigon tydlig plats i
manualer eller klassifikationer. Med andra ord finns det ingen given definition som kan
beskriva vad som menas med stress eller hur stress paverkar och upplevs for individen. 1
medicinska sammanhang anvéinds ofta begrepp som depression, utbrdndhet och utmattning
for att tydliggora vad som menas med stress. (Wéhrborg, 2009) Trots att det inte finns ndgon
enhetlig definition av stress brukar det 1 nutida vetenskaplig forskning definieras som “vilket
som helst stimulus eller paverkan pa organismen som resulterar 1 kroppsliga
funktionsdndringar.” (Wéhrborg, 2009) Den hér definition av stress kan placeras in under
Allostas och menar att stress dr lika med rubbad kroppslig jdmvikt hos en individ. (Wéhrborg,
2009) Kroppen ér ett komplext instrument vilket stravar efter att halla en jimvikt, med det
menas exempelvis att blodtryck, nervsystem, lungor m.m. arbetar tillsammans for
upprétthilla kroppens funktioner utan att den ska ta skada. Forskaren Herbert Weiner menar
att olika pafrestningar i den fysiska och sociala miljon utléser motreaktioner 1 kroppen vilka

ska hindra obalans (Wéhrborg, 2009).

Hjarnan styr kroppen och dess funktioner och det &r i hjdrnan allt borjar. Hjarnan uppfattar
vad som hidnder i omgivningen och via olika fysiologiska system, kallade effektorsystem,
frisitter hormoner, péverkar immunfOrsvaret, aktiverar nervsystem och muskler vilket
pafrestar kroppen. (Wéhrborg, 2009) Péfrestningar kan exempelvis leda till att kroppen
utsondrar adrenalin nér individen upplever rddsla, blir skrdmd eller arg. En potentiell orsak
till att adrenalin utsondras kan vara for att avvirja eventuella hot eller nir en uppgift ska
utforas under tidspress. Kroppen anpassar sig till situationen vilket kan innebdra dkad hjart-
och andningsfrekvens, dkat blodtryck och blodfldde till muskler och organ. (Wahrborg, 2009)
Denna 6kade belastning pa kroppen blir om den inte littar efterhand ndgonting som paverkar

jdmvikten. Stressrelaterade sjukdomar uppstar till foljd av att ett stabilt kroppsligt system
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under en ldngre tid fOrlorat sitt normala funktionssdtt vilket leder till obalans i hela

organismen. (Wahrborg, 2009)

Med detta sagt véljer vi att folja Wahrborgs begrepp pa stress: “De psykologiska och
fysiologiska reaktioner som upptrider vid yttre eller inre pafrestningar och som till f6ljd
dirav ger upphov till funktionsférindringar av potentiellt patologisk natur” (Wiahrborgs,
2009). Wihrborg dr noga med att podngtera ordet potentiell da stressreaktioner kan vara
tillfalliga. En och samma reaktion kan vara visentlig ur anpassningssynpunkt pd kort sikt
men under en lingre tid eller vid hog intensitet ge upphov till sjukliga fordndringar i kroppen.
En typ av stress som inte fororsakar sjukdom sdgs vara funktionell, att den hjilper kroppen
vid en pafrestning eller aktivitet. Den andra typen av stress som ger upphov till skador och
sjukdomar kallas dysfunktionell, déarfor att den under en léngre tid hdmmar kroppen.

(Wéhrborg, 2009)

En anledning till att dysfunktionell stress okat &r for att méngden stressorer, distraktioner
vilka kan vara fysiska som buller, ljud, ljus och psykiska som relationer och kénslor, dkat i
var vardag. Den totala stressbordan 1 vardagen har okat och olika forhallanden 1 vér externa
miljo ger upphov till dysfunktionell stress. (Wéhrborg, 2009) Mycket talar for att
mobiltelefoner genom sin behindighet ofta suddar ut grinsen mellan arbete och fritid. Ett
annat exempel till varfor den dysfunktionella stressen okar 1 var vardag, kan vara det allt
storre utbudet av néjen som TV, internet, sms, chatt, TV-spel erbjuder. Sammantaget leder
den stora mingden av stressorer i vardagen till en langdragen och utténjd stressfysiologisk
aktivitet som dr svar att undkomma. De viktiga tillfdllena till stillhet, tystnad, avskildhet och

mental vila blir allt mer séllsynt i dagens varld. (Wahrborg, 2009)

2.4 Information Overload

Begreppet information overload har ménga olika definitioner och det &r svért att avgora nér
det myntades och vem som var forst med att anvinda det. Vad man vet ar att det 1 slutet av
50- och borjan av 60-talet skedde en exceptionell okning av publiceringar inom frémst
vetenskap och teknologi som ledde till att information overload blev ett allmént accepterat

problem. (Bawden & Robinson, 2009) Vetenskapsmannen och teoretikern Richard L. Meier
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var tidig med att redan 1962 anvinda uttrycket information overload i sin vetenskapliga
monografi A Communications Theory of Urban Growth”. I ett av avsnitten kallat ”The
threat of information overload” forutspaddde han hur den expanderande flodeshastigheten av
kommunikation inom urbana samhillen skulle leda till en utbredd mittnad av information
inom det ndrmaste halva arhundradet. Manga har efter det anvint begreppet for att pa olika
sdtt beskriva ett overflod av information pa bade strukturell och social niva. (Himma &
Tavani, 2008) Begreppet information overload blev dock allmént kdnt ndr Alvin Toffler 1970
anvinde det i sin béstsdljande bok “Future Shock”. Utifrdn Tofflers definition uppstér
information overload ndr mingden inmatning till ett system Overstiger dess
bearbetningskapacitet. Toffler menar att ménniskan fungerar pd samma sétt. Vi har bara en
viss kapacitet att ta in information och nir vi far for mycket riskerar vi att bli dverbelastade
vilket kan leda till vad som kallas for information overload. Nér vi vil rdkar ut for
information overload tenderar var formaga att fatta viktiga beslut att paverkas negativt, ndgot

som i ldngden dven kan drabba vért vdlbefinnande. (Gomez-Rodriguez m fl, 2014)

Toffler hdvdade att ménniskan var illa forberedd for den drastiska fordndringen i
informationsflodet. Han menade dven att fordndringen skulle komma att vara sa
accelererande att det kraftigt skulle paverka det dagliga livet och hela vér syn pa vérlden och
vér roll 1 den. Nir han 1970 skrev om information overload foérutsdg han detta genom att
beskriva det som att méinskligheten 14g infor en framtida chock. Den framtida chocken var
nagot som han hivdade skulle leda till stressymptom som 1 sin tur kunde orsaka bade fysisk
och psykisk ohdlsa. (Himma & Tavani, 2008) Information overload kan jamforas med
kdnslan av att vara overvildigad och &r ofta kopplat till kdnslan av att forlora kontroll 6ver
situationen. (Bawden & Robinson, 2009) Studier har visat att kénslan av att vara
overvildigad kan leda till flera olika psykiska pafrestningar. Det har exempelvis visat sig
paverka koncentrationsformégan och kan leda till en kontinuerlig brist i minniskors
uppmérksamhet. Andra symptom kan vara oOkad distraktion och otalighet orsakat av
overdriven mental stimulans. Forutom de ovanndmnda inverkningarna har information
overload dven visat sig leda till en kinsla av behov av att stindigt vara uppkopplad och

uppdaterad, ndgot som 1 sin tur leder till stress och obehag. (Bawden & Robinson, 2009)
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Informationsstress orsakat av sociala medier dr ndgot vi tror ar starkt besliktat med
information overload. Tillkomsten av sociala medier och sociala nitverk har bidragit till ett
explosionsartat utdkande av tillvigagéngssitt for anvidndare att ta emot information som
samtidigt exponentiell Okar risken fOor anvindarna att uppleva information overload.
(Gomez-Rodriguez m fl, 2014) Studier har visat att tvd tredjedelar av Twitter-anvéndarna
upplever att de far for minga uppdateringar och att hilften av anvéndarna 6nskar att det fanns
ett verktyg som filtrerar ut de mest irrelevanta uppdateringarna sd man slipper kédnna sig
overvildigad. (Gomez-Rodriguez m fl, 2014) De flesta undersdkningar kring detta har dock
varit kvalitativa och smaskaliga vilket har varit en av anledningarna till att vi funnit det
intressant att undersdka fenomenet informationsstress och bidra till en mer generell

uppfattning.
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3. Teori

I foljande avsnitt presenteras teorier vilka har valts ut for att analysera det empiriska
materialet som inhdmtats. Det empiriska materialet som samlats in ger svar pa vad unga
vuxna siger att de upplever samt hur de sjdlva beskriver sitt beteende i relation till sociala
medier. Teorierna som anvidnds kommer hjélpa oss 1 var forstaelse for hur digitala praktiker

paverkar unga vuxna i deras vardag.

3.1 Sjilvbestimmandeteori

Self-determination theory (SDT) eller Sjalvbestimmandeteorin som den heter pa svenska, dr
en empiriskt baserad teori om ménsklig motivation, utveckling och vilbefinnande. SDT
anvinds for att besvara och analysera grundlidggande fragor som ror personlighetsutveckling,
sjdlvreglering, universella psykologiska behov, livsmél, stravan, energi, vitalitet, omedvetna
processer, kulturers samband till motivation samt sociala miljoers inverkan pa minniskors
motivation, beteende och vilbefinnande. (Deci & Ryan, 2008) Teorin kan pa si sitt
tillimpats pa problem och frigor inom manga olika forskningsomraden. SDT har tagits fram
av Richard M. Ryan och Edward L. Deci och har utvecklats genom att studera ménniskors
psykologiska behov. SDT menar att det finns tva typer av motivation: sjilvstdndig motivation
och kontrollerad motivation. Ndr ménniskor ar sjdlvstindiga agerar de utefter egna val och
nér de ir kontrollerade agerar de pd grund av patryckningar och krav. (Kessler, 2013) De tva
olika formerna av motivation kan forenklat kallas for inneboende motivation (sjélvstindig)
och yttre motivation (kontrollerad). Inneboende motivation definieras, att gora en aktivitet
eller syssla utav intresse eller vilja medan yttre motivation definieras som att gora nagonting
for ett instrumentellt virde exempelvis for att f4 en beloning eller for att undvika ett straff.
(Kessler, 2013) I denna studie dr inneboende motivation av intresse och den motivationen
som tillimpas. Teorin menar ocksd att alla ménniskor har grundliggande psykologiska
behov, vars tillfredsstillelse dr avgérande niar det kommer till deras psykiska hilsa och
vilbefinnande. Teorin specificerar tre stycken behov vilka dr Autonomi/sjilvstindighet,
kénsla av kompetens och samhorighet. (Ryan & Deci, 2000) Autonomi/sjilvstindighet avser
kénslan av att inte kdnna sig reglerad eller styrd samt mdjligheten till att vélja ndr och hur

man gor ndgonting. Kénsla av kompetens ér lika med formaga att klara sig sjélv och kédnna att
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man klarar av sina dtaganden. Samhdrighet avser att ha meningsfulla sociala kontakter, att

kénna sig behovd men dven mdjligheten att ta bry sig om andra i sin omgivning. (Kessler,

2013)

Motivation dr den kraft som for ménniskor till en handling. Tidigare teorier om motivation
pastod att ménsklig motivation kom utifrin i form av yttre motivation, genom beldning och
straff. SDT gér ett steg lingre och menar att det forutom yttre motivation med dess
beloningar och straff finns motivation som é&r betydligt starkare och mer drivande.
Inneboende motivation baseras pa méinniskors vélbefinnande och psykiska hilsa och dr pad sd
sdtt en motivation som pa ett bittre satt paverkar manniskors instéllning och attityd till arbete,
ndje och relationer. (Kessler, 2013) Sjdlvbestimmande teorin anvidnds idag alltmer inom
foretag for att forstd hur en viss sorts ledarskap kan Oka medarbetarnas motivation,
engagemang och vilbefinnande. Teorin anvidnds for att sdkerstdlla att de anstélldas tre
psykologiska grundbehov tillfredsstills, vilket ska leda till anstillda som presterar bittre och

mdr bra pa arbetsplatsen. (Kessler, 2013)

Vi menar att SDT gér att appliceras pd ménniskors anvédndning av sociala medier,
anvindandet av ett socialt medium bestar till stor del av ens motivation till att nyttja tjdnsten.
Grundtanken med sociala medier dr enligt var uppfattning ett sétt att underldtta kontakten
mellan vénner, familj och bekanta samt erbjuder tjansten mojligheter for anvéndaren att halla
sig uppdaterad om vad som hinder bade lokalt, nationellt och internationellt. Vi menar dven
att sociala medier blivit en sd stor del av vardagen for unga vuxna, 94% av alla mellan
aldrarna 15-24 ar anvénder sociala medier dagligen (Nordicom 2017). Att det da blivit svart
for en individ att avstd medierna kan bero pé att det finns en riddsla av att gd miste om nagot,
eftersom att en sa stor procent av generationen ar aktiva anvéndare. D4 sociala medier upptar
en stor del av de unga vuxnas vardag samt att s& mdnga anvdnder dem, borde sociala medier
paverka de unga vuxna pa négot vis. Déarav ar de tre grundldggande psykiska behoven av stort

intresse fOr att se hur sociala medier paverkar unga vuxnas psykiska hilsa.
Autonomi/sjdlvstindigheten kan paverkas pa sa sitt att anvdndaren sjélv inte langre kinner att

den nyttjar sociala medierna nir och hur den vill, att personen kénner sig mer eller mindre

tvingad till anvéndningen. Kdnslan av kompetens skulle kunna minska da anvéndaren kdnner
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att den inte klarar av sina ataganden pa sina sociala medier. Samhérigheten skulle kunna vara
en av orsakerna till att man nyttjar sociala medier, man vill inte std utanfér gemenskapen.
Efterstrdvan av social interaktion dr nagot som potentiellt kan leda till obehag. Tillfredsstills
inte en eller flera av de grundliggande psykiska behoven skulle det kunna tyda pa att
anvindaren upplever att hans eller hennes psykiska hélsa och vilbefinnande paverkas

negativt av sociala medier.

3.2 Fear of missing out (FoMO)

Sociala medier har gjort det enklare dn nigonsin for individer att halla sig uppdaterade om
online- och offlineaktiviteter. Vi vet exempelvis precis vad véra vénner, familj och bekanta
har for sig och kan genom sociala medier snabbt fa reda pa vad som sker runt om i virlden.
(Przybylski m fl, 2013) Sociala medier har pd s& vis Oppnat upp for otaliga effektiva
mojligheter for méinniskor att interagera med varandra. Det kan dock hénda att den
information och de valmgjligheter som sociala medier erbjuder kan bli for mycket att hantera,
som ett resultat av tidsbrist och av praktiska skil. Den villradighet som d& uppstar har lett till
att man talar om ett nytt fenomen kallat Fear of Missing Out, dven kdnt som FoMO.
Fenomenet ar pa sd sitt rddslan av att gd miste om den information som de sociala medierna
har att erbjuda. (Przybylski m fI, 2013) D4 vi &mnar undersdka huruvida anvéndare av sociala
medier upplever informationsstress har vi valt att anvinda teorin FOMO for att fa forstielse
for hur rddslan av att gd miste om upplevelser och hindelser, digitalt och i sin fysiska
omgivning, kan vara en av orsakerna till att man upplever informationsstress. Trots begransad
empirisk bakgrund har aktuell forskning visat att FOMO pa ett tillforlitligt sdtt kan beskriva

paverkan av folks motivation, beteenden och allménna vilbefinnande. (Przybylski m fl, 2013)

Sociala medier anvénds, som tidigare ndmnts, frimst med hjilp av smartphones. Studier har
visat att ett hogt anvdndande av smartphones leder till ett telefonmissbruk som kan
forknippas med FoMO. Exempelvis har amerikanska experiment gétt ut pd att under en
bestamd tid separera anvidndare frdn sina smartphones. (Smith & Page, 2015) Manga av
deltagarna upplevde da stress och &ngest av att inte ha sin telefon till hands for att hélla sig
uppdaterad. Den stress och oro som upplevdes kunde kidnnetecknas av 6kad hjartfrekvens och

forhojt blodtryck. (Elhai m fl, 2016) Andra intressanta effekter var hur deltagarna i

24



experimentet upplevde si kallade fantomvibrationer. Aven da de var fysiskt separerade frin
sina smartphones, inbillar de sig att det vibrerade i fickan precis som att telefonen hade varit
dar. Dessa beroendeliknande symptom ar inte 6verraskande med tanke pa hur mycket folk
idag anvinder sig av smartphones och sociala medier for informationssokning och social
interaktion. (Elhai m fl, 2016) P4 samma sétt som deltagarna i det amerikanska experimentet
upplevde stress och obehag ndr de separerades fran sina smartphones tinker vi oss att
deltagarnas svar 1 var undersokning kan indikera att de upplever samma sorts symtom men
som orsakats av en stindig uppkoppling till sociala medier. Kédnslan av att inte vilja ga miste
om vad som sker pa sociala medier leder eventuellt till ett behov av stindig uppdatering som

saledes orsakar informationsstress.

P& samma sétt som sociala medier kan vara ett fordelaktigt verktyg for den allminna
populationen kan de & andra sidan innebéra ett begér for den som ar drabbad av FOMO. Att
engagera sig i sociala medier blir darfor extra viktigt for den som brottas med FoMO.
Tjénster som Facebook, Instagram, Snapchat och Twitter blir séledes anvdndbara kanaler for
att soka sig till hdgre nivaer av social involvering. (Przybylski m fl, 2013) Vi har valt att
undersoka de sd kallade hoganvindarna av sociala medier. Det blir darfor intressant att se
ifall dessa innefattar de karakteristiska drag som FoMO-teorin talar for, det vill sdga att
héganvindare av sociala medier upplever behov av att stindigt hélla sig uppdaterad for att
inte g& miste om nyheter och aktiviteter. FOMO har generellt sett visat sig paverka anvandare
av sociala mediers psykiska hélsa. Ridslan av att gd miste om uppdateringar och nyheter har
kunnat kopplas till en rad ohdlsosamma faktorer sdsom stress, sviktande humor och allmén

brist pa livstillfredsstéllelse. (Przybylski m fI, 2013)

3.3 Situationsbaserad icke-anvindning (Situational non-use)

Da var studie @mnar undersoka ifall individer upplever informationsstress som en foljd av
anviandandet av sociala medier samt om det leder till ett utvecklande av eventuella strategier
for att hantera informationsstress har vi valt att titta pa begreppet “non-use”. “Non-use”, eller
icke-anvindning som vi valt att oversitta det till, innebér att man avsiktligen véljer att inte
anvinda sig av modern teknologi sdsom digitala medier och dylikt. Det aktiva valet av

icke-anvandning kan definieras som ett forsok for individer att aterta kontrollen over sitt
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anvindande av moderna teknologier och &r inte séllan forknippat med att vdnda sig till
traditionella kommunikationsverktyg. (Baumer m fl. 2015) Det blir darfor tinkbart att
icke-anvandning skulle kunna fungera som en strategi for att hantera informationsstress
orsakad av behovet av eller kravet pa stindig uppkoppling till sociala medier. Manga studier
géllande icke-anvindning belyser dock en uppdelning av anvidndare och icke-anvéndare och

skiljer dem fran varandra. (Baumer m f, 2015)

Vi har dérfor valt att tillimpa teorin om situationsbaserad icke-anvéndning, som innebér att
dven den grupp som definieras som anvindare stundtals praktiserar icke-anvdndning (Leavitt,
2014). I likhet med all icke-anvindning beror situationsbaserad icke-anvindning péd en rad
olika anledningar. Som tidigare ndmnt har vi valt att fokusera pd icke-anvdndning som en
strategi eller 10sning for att kontrollera ett overdrivet anvéindande av sociala medier som kan
leda till stress 1 vardagen. Situationsbaserad icke-anvidndning betonar hur detta inte
nodvéndigtvis dr ett permanent avstindstagande eller vigrande av anvéndning av exempelvis
sociala medier. Det kan snarare rora sig om hur anvindare i vissa situationer, som nér
anvindandet gir Over styr, upplever att icke-anvindning blir fordelaktigt eller rentav

nodvindigt. (Leavitt, 2014)
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4. Metod och material

Foljande kapitel kommer att redogéra for studiens metodologiska val och den
forskningsdesign som tillimpats. Direfter kommer vi att presentera studiens
insamlingsmetod, material och urval, genomférande, bearbetning och analys samt etiska

overvdganden som samtliga har utarbetats under arbetets gang.

4.1 Forskningsdesign

Formandet av var forskningsdesign grundar sig pa det samhéllsvetenskapliga
forskningsparadigmet som 1 stora drag bygger pa att beskriva och forutse ménniskors
beteenden genom att testa befintliga teorier mot den data man samlar in. Den
forskningsdesign vi tilldmpat kan delas in 1 fyra steg som ofta karakteriserar forskning inom

det samhillsvetenskapliga forskningsparadigmet. (Croucher & Cronn-Mills, 2015)

Forsta steget har varit att forma ett teoretiskt ramverk som utgangspunkt for samtliga delar i
forskningsprocessen. Teorierna som vi valt ut handlar samtliga om olika beteenden som vi
forknippar med digitala praktiker hos méanniskor. Ménniskors vanor och beteenden kan
definieras som nagot konkret att se och forstd. Teorierna gar darfor ihop med den realistiska
ontologin som menar att det som dr verkligt dr vad vi kan se eller nd via forskning, ett
perspektiv. som ofta anvinds inom samhéillsvetenskaplig forskning. (Croucher &
Cronn-Mills, 2015) Dérefter har vi tagit fram tva forskningsfragor som beskriver vad
forskningen dmnar undersoka. Forskningsfragorna soker svar pd eventuella orsaker till att
unga anvéndare av sociala medier upplever informationsstress och ifall anvdndarna tillimpar
nagra eventuella strategier for att hantera stressen. Forskningsfragorna ligger till grund for att
ta reda pa och forutse hur méanniskor uppfattar och beter sig i relation till ett visst fenomen,
vilket inte sédllan dr syftet med forskning inom det sambhillsvetenskapliga
forskningsparadigmet. (Croucher & Cronn-Mills, 2015) Aven da vi inte anviint oss av en
konkret hypotes, dr det forskningsfragorna som ligger till grund for att samla in den empiri
som sedan jimforts med teorierna. Man kan sdledes konstatera att forskningsprocessen i
denna studie varit deduktiv, genom att den genererade empirin aterkommande anvints for att

testa ifall teorierna stimmer 6verens 1 praktiken. (Hjerm m fl, 2014)
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Det tredje steget bestar av sjdlva genomforandet. For att besvara de forskningsfragor som
formulerats har det i detta steg varit viktigt att tillimpa en metod som ger en representativ
kartldggning 6ver just unga ménniskors uppfattningar och sjélvupplevda beteenden géllande
informationsstress i relation till sociala medier. Som ofta forekommande inom det
samhéllsvetenskapliga forskningsparadigmet, har vi har valt att anvdnda en kvantitativ
undersokning 1 form av en webbenkét. Vi ser detta som en lamplig metod d& den genererar
omfattande och sdledes generaliserbar data. (Croucher & Cronn-Mills, 2015) De
metodologiska dvervigandena grundar sig dven i epistemologin som bygger pd ett empiriskt
perspektiv. Det empiriska perspektivet betyder att vi forstar verkligheten genom att méta det
vi faktiskt kan se eller rora, 1 detta fall konkret data 1 form av variabler och siffror. (Croucher
& Cronn-Mills, 2015) Genom att ha testat teorierna med hjilp av insamlad data har vi i sista
steget bildat en allmédn slutats. Slutsatsen &r ténkt att skapa en generalisering som ska kunna

bekrifta eller motbevisa de teorier vi utgatt fran med hjélp av den empiriska insamlingen.

4.2 Insamlingsmetod

En surveyundersokning eller enkédtundersokning som vi valt att kalla det, &r ett
samhéllsvetenskapligt forskningsinstrument dér respondenter svarar pa fragor om egen eller
andras instillning, beteenden, forestillningar, uppfattningar och vérderingar kring ett tema
eller en forskningsfraga (Croucher & Cronn-Mills, 2015). En enkédtundersokning ar vanligtvis
en fordelaktig insamlingsmetod nér de kommer till att studera attityder eller beteenden hos en
grupp ménniskor nér det inte gar att observera direkt (Ekstrom & Larsson, 2010). Da det ar
upplevelser och personliga uppfattningar vi varit intresserade av att studera, ifall anvindare
av sociala medier upplever informationsstress och om de vidtagit eventuella atgérder for att
hantera stressen, ansag vi att en enkdtundersdkning var en passande metod for denna studie.
Eftersom studien dr avsedd att genomforas inom en viss tidsram blir en enkdtundersokning en
passande metod att tillimpa. En enkitundersdkning som fordelas via webben kriver inte
nddvéndigtvis fysisk nédrvaro, varken av deltagare eller forskare. (Croucher & Cronn-Mills,
2015) Webbenkiten verkar samtidigt mer effektivt och samlar fler svar under kortare tid én
exempelvis intervjuer. Fler fordelar med enkétundersdkningar dr mojligheten till att stilla
flera standardiserade fragor vilka kan leda till mer tillforlitlig data och pa sd sitt

generaliserbara resultat. (Croucher & Cronn-Mills, 2015) En annan anledning till varfér en
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enkédtundersokning ar passande, dr for att de tillfrdigade méinniskorna ar bést lampade for att

sjdlva bidra med data som reflekterar deras verklighet. (Croucher & Cronn-Mills, 2015)

Forskning bor striva efter att uttala sig om det generella och inte det unika eller specifika
(Esaiasson m fl, 2012). For att skapa en sa generaliserad kunskap som mdjligt har vi valt att
anvianda oss av en kvantitativ undersokningsmetod 1 form av en webbenkit (Hjerm m fl,
2014). Med en enkét har forskare mgjligheten att stélla standardiserade fragor till samtliga
deltagare i undersdkningen. Att stdlla identiska fragor till samtliga deltagare ger tillforlitliga
resultat d& forskaren kan garantera att samtliga deltagare svarat pd exakt samma frigor.
Medan flera kvalitativa metoder har manus till diverse intervjuer eller fokusgrupper kan
avvikelser fran manuset forekomma, vilket gor det omojligt att pasta att alla deltagare svarade
pa identiska fragor. Standardiserade frdgor & en av anledningarna till att
enkédtundersokningar leder till generaliserbara resultat. (Croucher & Cronn-Mills, 2015)
Ytterligare en fordel med enkdtundersdkningar &r att resultat som presenteras med tal och
siffror dr ett Gverldgset sitt att argumentera rationellt. Procentsiffror talar sitt tydliga sprk
och speglar objektivitet och rationalitet. (Ekstrom & Larsson, 2012) En begrinsning som
finns med enkédtundersokningar &r att de inte fokuserar pd kontexten, dvs. 1 vilket
sammanhang ett fenomen uppstér eller hur det kommer sig att det existerar (Croucher &
Cronn-Mills, 2015). Detta dr nigonting som vi dr vdl medvetna om och har tagit med 1
berdkningarna. I denna studie dr vi inte enbart ute efter att studera eventuella anledningar till
informationsstress, vi dr dven intresserade av att utforska ifall individer vidatagit eventuella
strategier for att hantera den eventuella stressen. Denna studie d@mnar testa teorier mot

kvantitativ empiriska data, inte att utveckla ndgra nya teorier utifran empirisk data.

4.3 Material och urval

Informationsstress var nigonting vi antog skulle existera hos ménga anvindare av sociala
medier, darfor ansdg vi det mycket intressant att undersdka detta fenomen pa individer vilka
vi trodde anvinde sociala medier i stor utstrackning. For att lokalisera dessa individer valde
vi att anvédnda oss av ett tvdstegsurval. Detta innebar att vi delade upp urvalet i tvé faser, dar
vi 1 forsta fasen valde ut en organisation/institution. I fas tvd valde vi sjdlva ut populationen

och mer specifikt vilka deltagare som skulle vara med. (Ahrne & Svensson, 2015) I forsta
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fasen valde vi att fokusera pé institutionen for informatik och media p& Uppsala Universitet.
Vi valde att inkludera Uppsala Universitet d& det ar ett vil ansett ldrosite dir vi sjélva
studerar och pa sd sitt enkelt kan komma i kontakt med den population som vi d@mnat att
undersoka. Valet av institution grundar sig frimst i att ett intresse for sociala medier hos
studenterna sannolikt bdr finnas inom den institutionen, d4 de kurser och program som
institutionen erbjuder ror sig inom det omrdde som denna studie verkar inom (Im.uu.se,

2017).

[ den andra fasen valde vi att inkludera de studenter vilka valt att lisa Medie- och
kommunikationsvetenskap A (MKV/A) under hostterminen 2017. For det forsta valde vi
dessa d& majoriteten av de antagna dr under 24 ar (Antagningsstatistik, Universitet- och
hogskoleradet, 2017), vilket gor att de gar under definitionen hoganvéndare av sociala medier
enligt Nordicoms undersokning (Nordicom, 2017). For det andra var det, genom var
kdnnedom om universitetet och institutionen, dven ltt for oss att komma i kontakt med dessa
individer vilket underlédttade insamlingen av empiriskt material dd arbetet var tidsbegrénsat.
Vart mal var att {4 en svarsfrekvens som innefattade en ungeférlig hélft utav de 120 studenter
som under hostterminen 2017 var registrerade pa MKV/A. (Antagningsstatistik, Universitet-
och hogskoleradet, 2017) D4 vi inte lyckades generera en svarsfrekvens tillricklig hog for att
motsvara vart mal valde vi att utdka urvalet. Vi valde da att inkludera studenter som under
samma termin studerat Medie- och kommunikationsvetenskap C (MKV/C). For att forsékra
oss om att vi skulle fa in tillrickligt med enkétsvar valde vi dven att dela enkéten till
medlemmarna 1 facebook-gruppen Uppsala Medievetare, vilken &r en forening for de som
studerar eller ndgon gang studerat Medie- och kommunikationsvetenskap vid Uppsala
Universitet. Med samma utgédngspunkt som vi hade nér vi till en bdrjan valt att undersoka
MKYV/A-studenter rdknade vi med att intresset for det &mne som vér undersokning beror
sannolikt skulle finnas bland de som kommit ldngre i utbildningen, samt de som redan

avslutat den.

Totalt fick vi genom enkéten in svar frdn 68 deltagare vilka varierade i antal mellan
aldersgrupperna. 51 deltagare var mellan 18-24, 16 deltagare mellan 25-44 och en deltagare
var 45 eller dldre. Folk Over 45 &r anses inte vara en hdganvindare enligt Nordicoms

undersdkning (Nordicom, 2017). Dé det i studien 6nskas studeras unga vuxna anviandare samt
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héganvindare av sociala medier véljer vi i urvalet att vilja bort deltagaren som ar 6ver 45 ar

gammal.

4.4 Genomforande

For att samla in det empiriska materialet som behdvdes for att besvara forskningsfragorna
gjorde vi en webbenkdt. Webbenkiten skapades via Google formulédr som dr en gratistjénst
frin Google, vilket passade studien ypperligt. Fragorna som stélldes i enkéten var teoretiskt
grundade och baserades pa de dvergripande forskningsfragorna. Fragorna var dven anpassade
for urvalsgruppen och létta att forstd. Esaiasson m fl skriver i sin bok “Som man ropar fér
man svar” (2012, s 242), den insikten gjorde att vi valde att undvika svéra ord, férkortningar,
slanguttryck och jargong i enkitfragorna for att inte forvirra eller paverka deltagarna. Att
konstruera och skapa fragor for en enkdtundersokning dr inte alltid det léttaste. Det som
efterstrdvas med en fraga i en enkétundersdkning ir att den ska uppfattas pa samma sitt av
alla som besvarar den. Forekommer oklara fragor kan det 6nskade resultatet bli svart om inte
omojligt att uppna. (Ekstrom & Larsson, 2010) Pa grund av detta, valde vi nér vi skapade
enkéten att folja mallar, tips och instruktioner frén en rad olika vetenskapliga metodbdcker.
Fragorna ska vara entydiga och man ska bara stélla en fraga i taget, anvinda bendmningar
som alla forstar, undvika allt for vaga ord, aldrig anvdnda ledande fragor och undvika
negationer dr nagra exempel pd hur vi tinkte nér enkédtfrigorna formulerades (Ekstrom &
Larsson, 2010). Detta for att s manga som mdjligt skulle kunna ge érliga och trovérdiga svar

1 enkéten. (Croucher & Cronn-Mills, 2015)

Fragorna i enkéten har vi valt att kvantifiera och utforma sd att svaren gér att méita. Genom att
be deltagarna pa en skala mellan 1-10, dar ett &r lagst och tio dr hogst, placera hur de
upplever, kianner och tycker i vissa fragor (Hjerm m fl, 2014) Kvantifieringen har gjort det
mojligt att mita, jamfora och generalisera svaren. D4 informationsstress dr ett komplext
fenomen som dr svart att beskriva med bara en variabel valde vi att operationalisera
begreppet informationsstress genom att skapa ett index. Ett index ar ett sammanfattande métt
pa en egenskap och ir en sammanslagning av flera olika variabler till en ny variabel (Hjerm
m fl, 2014). Vi valde att kvantifiera informationsstress till summan av tre variabler, vilka var:

Kinsla av att inte kunna hantera informationsflodet, rddsla for att gd miste om
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uppdateringar och distraktion i vardagen. (Hjerm m fl, 2014) En fraga var d& exempelvis:
Kdnner du oro eller obehag om du inte tagit del av ndgot innehall pa sociala medier under
en dag? vilket ryms inom variabeln rddslan av att ga miste om en uppdatering. Pa denna
fraga kunde deltagaren svara pa en skala mellan 1-10 hur pass vil pdstdendena stimde eller
inte. Nér det kom till att mita: Vad anvdndarna har for eventuell strategi for att hantera
informationsstressen valde vi att utforma fragorna utefter valda teorier for att antingen kunna
bekréfta eller negligera dessa, frdgorna utformades s& att deltagarna kunde svara flera
svarsalternativ samtidigt. Ett exempel pa en fraga var: Ndr jag vill undvika att ldgga tid pd
sociala medier, viljer jag att. Deltagarna kunde da vélja att svara pa ett eller flera av
svarsalternativen som fanns tillgdngliga. P4 sa sitt kunde vi se vilken eller vilka strategier

som var mest frekvent anvinda for att hantera informationsstressen.

Efter att webbenkiten var fardigstilld skickades den ut till deltagarna. Enkéten spreds till
studenterna via Studentportalens interna e-mail inom Uppsala universitet. Studentportalen &r
en hemsida som alla Uppsalastudenter dr knutna till. Studentportalen anvidnds vid
undervisning och kursadministration av studenter, liarare och administratérer vid Uppsala
universitet. Fran hemsidan fér studenter vid universitetet information om sina utbildningar
och mojligheter till att kommunicera med respektive ldrare. Studentportalen gjorde det
mojligt for oss att snabbt och enkelt sprida webbenkiten. For att effektivisera processen tog
vi kontakt med studierektorn pa den berérda institutionen. Genom studierektorns tillgang till
Studentportalens interna system fick vi hjédlp med att skicka ut enkéten till samtliga
kursdeltagares e-mailadresser. For att forebygga att studenterna av nagot skél skulle missa
mailutskicket kunde vi se till att enkdten ldnkades pa den utvalda studentgruppens startsida
vid inloggning till Studentportalen. Vi valde dessutom att kontakta en av administratdrerna pa
MKYV/A-studenternas Facebookgrupp. Ett par dagar efter att enkidten skickats ut via
Studentportalen publicerade administratdrerna den dven pa Facebookgruppen. Att publicera
enkédten tva dagar senare pa Facebook var ett medvetet val som var tankt att fungera som en
paminnelse for de som av ndgot skél inte svarat pd enkiten vid forsta kontakten. Efter att
ungefdr hélften av deltagarnas svarsperiod hade passerat upplevde vi att svarsfrekvensen inte
uppnadde vara forvantningar. Vi tog ater hjdlp av Studentportalen och skickade dven ut
enkdten via mail till MKV/C-studenterna. Slutligen anvinde vi oss dnnu en gang av

Facebook. Denna géng delade vi enkdten via Facebookgruppen Foreningen Uppsala
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Medievetare vilket dr ett forum for de som studerar eller studerat Medie- och
kommunikationsvetenskap och dir det ofta forekommer just denna typ av efterlysning av
undersokningsdeltagare. Fran publiceringsdagen fick samtliga deltagare sammanlagt en
vecka pad sig att besvara enkdten. Darefter togs enkéten ner och en bearbetning av datan

pabdrjades.

4.5 Bearbetning och analys

Vi valde att tillsammans ga igenom och sammanstélla resultaten frin enkéiten. Forst laddades
resultaten ner frdn Google formuldr till Excel dédr vi kunde strukturera och sammanstélla
svaren for att sedan fora over dem till ett statistikprogram. I statistikprogrammet kunde vi

jamfora svar, bygga upp tabeller samt se tydliga monster och samband.

I var analys borjade vi med att géra en univariat analys av det kvantitativa empiriska
materialet. Univariat analys innebdr att man analyserar en enda egenskap i materialet som 1
det hér fallet var informationsstress (Hjerm m fl, 2014). Tack vare att vi operationaliserade
begreppet informationsstress och skapade ett index kunde vi smidigt jimfora och se om
informationsstressen var hog eller ldg bland de som svarade pd enkdten och om
variabelvirdena varierade mellan deltagarna. De tre variabler som vi tagit fram 1 vért index &r
samtliga kopplade till vér teoretiska bas. Den fOrsta variabeln, kdnsla av att inte kunna
hantera informationsflodet, grundar sig 1 Sjdlvbestimmandeteorin. SDT talar om hur
manniskans behov av att kdnna sjélvstindighet och kompetens kan komma att paverka ens
vilbefinnande. Att uppleva att informationsflodet via sociala medier blir s pass
overvildigande att man inte lingre kan kontrollera det kan kopplas till kdnslan av en
sviktande sjélvstindighet och kompetens som 1 sin tur paverkar den psykiska hélsan. Pa detta
satt har Sjdlvbestimmandeteorin hjilpt oss att analysera och forstd hur de svar som visar pa
att deltagarna inte langre lyckas kontrollera informationsflodet pé sociala medier kan vara en
orsak till att man drabbas av informationsstress. Den andra variabeln, rddsla for att ga miste
om uppdateringar, ar kopplad till FoMO-teorin och sjilvbestimmandeteorin. FoMO
beskriver ett fenomen som uppstér nir exempelvis anvdndare av sociala medier utvecklar en
form av beroende som gor att man kénner stress och obehag om man inte tagit del av

uppdateringar och nyheter. Samhorighet, som ér ett av de grundldggande psykiska behoven
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inom sjilvbestimmandeteorin, kédnslan av att kinna sig behdvd och delaktig blir &ven aktuell.
Om anvéndaren inte upplever den kinslan kan det pdverka vélbefinnandet. Genom de svar
som gick att koppla till den andra variabeln kunde vi séledes testa om FoMO och
samhorighet dr tva faktorer som paverkar om unga hdganviandare av sociala medier upplever
informationsstress. Aven den tredje variabeln, distraktion i vardagen, gar att koppla till bigge
ovan ndmnda teorier. Genom att ha teorierna som grund kunde vi analysera hur brist pa
sjdlvbestimmande och rddslan for att ga miste om nagot kan ligga till grund for de svar som
tyder pa att informationsstress orsakas av att sociala medier distraherar anvindarna i deras

dagliga rutiner sdsom exempelvis arbete.

Nér det sedan kom till analysen av eventuella strategier for att undvika informationsstress
anvinde vi oss av en bivariat analys, vilken gér ut péd att studera forhallandet mellan tva
variabler (Hjerm m fl, 2014). Genom en bivariat analys kunde vi jimféra om eventuella
vidtagna atgéarder paverkade den upplevda informationsstressnivan eller inte. Det gick dven
att urskilja olika sitt att minska eller padverka den upplevda informationsstressen. De atgarder
och strategier som deltagarna vidtagit har vi sedan kunnat analysera genom att jamfora dem
och se ifall de stimmer Overens med den situationsbaserade icke-anvidndningsteorin som
beskriver hur dven de mest frekventa anvéndarna stundvis tar avstand fran digitala medier.
Om en deltagares svar exempelvis visar pa ett hogt stressindex och att de samtidigt uppger att
de vid flera tillfdllen véljer att ta avstand fran sociala medier har vi kunnat konstatera att var

undersdkning stimmer dverens med situationsbaserad icke-anvéndning.

4.6 Etiska overviganden

All forskning som innefattar minskligt deltagande krdver att man tar sdrskild hansyn till
etiska Overviganden innan man inleder sin undersdkning (Croucher & Cronn-Mills, 2015).
Da vi valt att undersdka unga individer genom en webbenkét har vi utgétt frdn det sa kallade
individskyddskravet som &r framtaget av det statliga vetenskapsrddet 1 Sverige.
Individskyddskravet ingar 1 vetenskapsrddets forskningsetiska principer och kan delas upp i
fyra huvudkrav, vilka &r informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002). Utforandet av undersdkningen har f6ljt dessa krav

for att forhindra eventuella etiska dilemman. Det forsta kravet dr informationskravet, med
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detta menas att deltagarna blivit vél informerade om syftet med undersdkningen samt
tilldelats kontaktuppgifter for eventuella frdgor och funderingar. (Vetenskapsradet, 2002) Det
andra huvudkravet dr samtyckeskravet och innebdr att deltagarna ar fria frén skyldigheter och
avgor sjdlva om de véljer att stélla upp i undersdkningen eller inte. De har d&ven mojlighet att
ndr som helst avbryta sitt deltagande utan ndgra som helst konsekvenser (Vetenskapsridet,
2002). Det tredje kravet ar konfidentialitetskravet, vilket betyder att inga personliga uppgifter
gillande deltagarna offentliggdrs och det material som presenteras ska heller inte kunna
kopplas till en specifik individ (Vetenskapsradet, 2002). Det sista huvudkravet &ar
nyttjandekravet och syftar till att den data som samlats in via enkdten inte kommer att
anvédndas for ndgot annat dn det vetenskapliga syftet i denna studie. (Vetenskapsradet, 2002)
Da vi som genomfort undersdkningen dr studenter finns det inga krav pa att vi i studien maste
ta hinsyn till forskningsetiska principer eller etiska antaganden. Vi har dock valt att nimna
dessa krav 1 samband med utskicket av enkéten, detta for att visa pa ett gott omdome.

(Esaiasson m fl, 2012)

Som i flesta kvantitativa undersékningar inom det samhillsvetenskapliga paradigmet har vi
som forskare antagit en objektiv roll genom hela forskningsprocessen. Detta innebér att vi
inte involverat vara personliga asikter eller sjdlvupplevda erfarenheter i studien. (Croucher &
Cronn-Mills, 2015) D4 denna studie utforts med hjdlp av en kvantitativ metod i form av
webbaserad enkdtundersokning har ndgon nidrmare kontakt med deltagarna inte varit
nddvéndig. Det har darfor inte funnits nigra komplikationer i att bibehalla den objektiva
forskarrollen mer 4n att varsamt formulera de frdgor som enkiten innefattat sa att de inte

uttryckt nagra personliga asikter och pa sa vis riskerat att bli ledande.
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5. Resultat och analys

I resultatdelen presenteras fOrst resultatet pd upplevd informationsstress. Med hjilp av
indexet som tagits fram har vi kunnat méta deltagarnas informationsstressnivier. Elva av de
arton fragorna som besvarades har givit oss individens egna upplevda stressniva, detta genom
att deltagarna pd en skala mellan 1-10, pa varje frdga, angivit hur vil pastdendena och
frdgorna passat in pad dem. Svarsalternativ 1 dr det samma som “stimmer verkligen inte” och
10 &r lika med ‘stdmmer helt och héllet”. Den hogsta podngen svaren kunde fa i indexet var
110 och innebar vildigt hog upplevd informationsstress medan noll podng indikerade ingen
upplevd informationsstress. I resultatet kommer vi, for att kunna kategorisera svaren, dela
upp dessa i hog, medel och 1ag upplevd informationsstress. Medel dras mellan 50 och 60 pa
indexet, hog och ldg upplevd informationsstress dr over respektive under dessa nivéer.
Uppdelningen dr dven en bra indikation pad om informationsstressen paverkar deltagarnas
vardag och hilsa eller inte. Medel upplevd informationsstress behdver nddvandigtvis inte
vara problematiskt d& individer reagerar olika pd stress, ddremot kan hog upplevd stress
under lidngre perioder komma att paverka individens hélsa och vélbefinnande pa lang sikt
(Wiahrborg, 2009). Svaren som inkommit har varit varierande men tydliga skillnader,

samband och intressanta resultat har kunnat urskiljas.

De elva frdgorna gillande deltagarnas upplevda informationsstress har varit uppdelade 1 ett
index som bestar av tre variabler som tillsammans kdnnetecknar informationsstress. De tre
variablerna dr “kdnsla av att inte kunna hantera informationsflodet”, “rddsla for att ga miste
om uppdateringar” samt “distraktion i vardagen”. Samtliga variabler dr kopplade till
uppsatsens teoretiska ramverk. Dessa tre variabler och de enkitfrdgor de innefattar kommer i
detta kapitel att analyseras och presenteras under separata rubriker for att soka svar pd om
deltagarna upplever informationsstress och vad som i sadana fall kan vara orsaken till det.
Direfter foljer en presentation och analys av deltagarnas totala upplevda informationsstress
och egna reflektioner kring anvdndandet av sociala medier. Kapitlet avslutas med en
genomgang av de frigor som berdr deltagarnas atgirder for att undvika sociala medier, vilka

vi genom vér analys kommer att fOrsoka faststidlla som strategier for att hantera

informationsstress.
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5.1 Kansla av att inte kunna hantera informationsflodet

Kénslan av att inte kunna hantera informationsflodet &r kopplad till Sjalvbestimmandeteorin
och bygger pa deltagarnas upplevda sjdlvstdndighet och kompetens att kontrollera all den
information som sociala medier innefattar. Fraga 3-5 1 enkédten syftar till att ta reda pa
huruvida sociala medier pd olika sdtt kan overta kontrollen frdn anvéndaren och séledes
paverka kinslan av sjélvstaindighet och kompetens som 1 sin tur kan leda till

informationsstress.

Fraga 3. Upplever du att sociala medier stor dig 1 din vardag?
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Pé friga 3. Upplever du att sociala medier stor dig i din vardag? var de flesta svar kring
nivaerna 5-7 vilket indikerar upplevd informationsstress som dr mer dn medel. Medelvérde
for svaren pa denna frdga var 5,8. Resultatet 1 denna fraga visar hur en majoritet av deltagarna
upplever att innehallet pa sociala medier stor dem i sin vardag och siledes péaverkar deras
formaga att kontrollera sitt anvdndande. Att sociala medier ger upphov till en forlust av
anvindarnas formaga att kontrollera sitt anvindande kan &dven leda till att anvédndaren
upplever sviktande sjdlvstdndighet och kompetens vilket stdmmer Overens med

Sjalvbestimmandeteorin (Kessler, 2013).
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Fraga 4. Upplever du att innehallet (notiser, uppdateringar, posts,
meddelanden, m.m) pa sociala medier ibland blir 6vervildigande? (for
mycket att hantera?)
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Fig:2
Pé fraga 4. Upplever du att innehdllet (notiser, uppdateringar, posts, meddelanden, m.m) pa
sociala medier ibland blir overvildigande? (for mycket att hantera?) var det fler som angav
att det stimde in pad dem och de flesta svarade 5 eller hogre. Medelvirde for svaren pa denna
frdga var 6,5. Detta resultat visar att majoriteten av det totala antalet deltagare upplever
informationsstress pa grund av att innehéllet pa sociala medier kénns overvéldigande och pa
s vis paverkar deras forméga att hantera informationsflodet. Fig 2 visar att de flesta uppgett
att pastdendet 1 friga 4 stimmer vil Overens med deras egna upplevda uppfattningar av
innehallet pa sociala medier. Det gar darfor anta att risken for att deltagarna upplever brist pa
sjalvstandighet och kompetens dven hojs 1 samband med att innehallet pa sociala medier blir
overvildigande. Ater visar detta att nivdn pd informationsstress hdjs i samband med kénslan

av att inte kunna hantera informationsflodet.
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Fraga 5. Upplever du svarigheter med att standigt halla dig uppdaterad pa
vad som hander pa dina sociala medier?
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Fraga 5. Upplever du svdrigheter med att stindigt hdlla dig uppdaterad pa vad som hdnder
pd dina sociala medier? Svaren varierar mellan hog och ldg men storst svarsfrekvens g
mellan 3-7. Detta syns pd medelvirdet, 5,2. Trots att de tva foregdende fragornas svar visat
att majoriteten av deltagarna upplever att sociala medier och dess innehall paverkar deras
formaga att hantera informationsflodet &r detta resultat inte lika sjélvklart. Medelvérdet visar
att anvdndarna av sociala medier upplever en medelhdg informationsstress pa grund av att det

blir svért att stindigt hélla sig uppdaterad, samtidigt visar ménga av svaren motsatsen.

Det totala medelvirdet av frdgorna 3-5 var 5,8 vilket tyder pa att de flesta deltagare har en
viss kénsla av att inte kunna hantera informationsflodet. Utifrdn svaren pa dessa tre fragor
kan man konstatera att den forsta variabeln i vart index, “Kdnsla av att inte kunna hantera
informationsflodet”, dr en relativt stor orsak till att hoganvéndare av sociala medier upplever
informationsstress. Kdnsla av att inte kunna hantera informationsflédet ar direkt kopplat till
Sjilvbestimmandeteorin som beskriver hur behovet av sjélvstindighet och kompetens inte
uppfylls kan leda till psykisk ohilsa sdsom stress och obehag (Kessler, 2013). Det gar darfor

att konstatera att Sjdlvbestdimmandeteorin stimmer in i detta fall.
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5.2 Rédsla for att gi miste om uppdateringar

Rédsla for att g& miste om uppdateringar dr kopplat till FOMO och édr dven ett av de
grundldggande behoven i sjdlvbestimmandeteorin, vilket &r samhorighet. Fraga 6-8 avser att
ge svar pa om deltagarna i enkéten upplever en rddsla av att gd miste om uppdateringar och

om det pa sa sitt paverkar deras vardag.

Fraga 6. Kanner du oro eller obehag om du inte tagit del av
nagot innehall pa sociala medier under en dag?
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Pé den sjitte fragan Kdnner du oro eller obehag om du inte tagit del av ndagot innehdll pd
sociala medier under en dag? har en majoritet av deltagarna svarat mellan 1-5 och menar pa
s& sitt att de flesta inte kéinner oro eller obehag. Medelvirde 4,6. Aven om medelvirdet ir
under fem och de flesta inte medger att det kdnner oro eller obehag &r det andéa sju deltagare
som valt svara alternativ atta, vilket innebér att det 4nda finns de som kénner en betydande

oro och obehag.

40



Fraga 7.Kénner du att det i din umgéngeskrets forvintas av dig att halla
dig uppdaterad pa sociala medier?
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Fraga 7. Kdnner du att det i din umgdngeskrets forvintas av dig att halla dig uppdaterad pd
sociala medier? Svaren pa denna friga liknar en normalfoérdelning dér svaren nistintill &r
fordelade jamt kring medelvirdet 5,2. En majoritet av deltagarna har valt att ange alternativ
fem och placerar sig pd medelniva av upplevd forvintan fran umgingeskretsen. Anda ar det

18 personer som valt alternativ sex och sju.

Fraga 8. Ar du riadd for att g miste om uppdateringar, notiser, nyheter,
meddelanden, evenemang m.m om du inte stindigt ar uppkopplad till
sociala medier?
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Friga 8. Ar du rddd for att gd miste om uppdateringar, notiser, nyheter, meddelanden,
evenemang m.m om du inte standigt dr uppkopplad till sociala medier? Svaren ir relativt
jamt fordelade med undantag for svarsalternativ 7 och 8. Medelvérde 5,7. Ett medelvirde
over fem tyder pa att de flesta kdnner en radsla for att ga miste om uppdateringar pa sina
sociala medier, vilket stimmer vél &verens med FoMO och det grundliggande behovet
samhorighet (Przybylski m fl, 2013). Rédslan for att gd miste om en uppdatering paverkar pa
sa sitt deltagarnas vardag och gor darfor att de kénner stress av att behdva vara uppdaterad

om vad som hinder pa deras respektive sociala medier.

Det finns bland deltagarna i enkéten en generell rddsla for att gd miste om uppdateringar pa
sina sociala medier och det kan kopplas till bAde FOMO och grundbehovet samhorighet. Oron
och stressen kan ha en viss inverkan pd individerna pd si sitt att det paverkar deras
vilbefinnande och psykiska hidlsa. Variabeln rddsla for att gd miste om uppdateringar var
dock den variabel som fick ldgst indexpoédng av de tre variablerna. Det totala medelvardet av
svaren pd fragorna 6-8 var 5,2. Deltagarna uppger alltsd att de inte kdnner lika mycket oro
eller stress over att behova halla sig uppdaterade pé sina sociala medier som de kénner Gver

variablerna distraktion i vardagen och kdnsla av att inte kunna hantera informationsflodet.

5.3 Distraktion i vardagen

Distraktion 1 vardagen anser vi vara nér sociala medier paverkar vardagen samt arbete/studier.
Att man véljer att uppdatera sig om vad som hénder pa sina sociala medier eller att notiser,
vibrationer och signaler paverkar ens &taganden. I analysen kommer de grundlidggande
psykiska behoven i sjdlvbestimmandeteorin ha betydelse. Samhorighet, sjalvstindighet och
kompetens kan komma att vara avgorande faktorer vilka leder till att sociala medier tar upp

tid som egentligen skulle lagts pa annat.
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Fraga 9. Upplever du att sociala medier distraherar dig fran
arbete/studier?
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P& den nionde frigan Upplever du att sociala medier distraherar dig fran arbete/studier?

tyder svaren pé att majoriteten upplever att sociala medier distraherar dem fran studier/jobb.

Medelvirde 6,6.

Fraga 10. Kanner du igen dig? Jag varvar jobb/studietid med uppdatering
pa sociala medier.
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Fraga 10. Kdnner du igen dig? Jag varvar jobb/studietid med uppdatering pad sociala medier.
En stor andel har valt att svara 10, stimmer helt och héllet, vilket kan tyda pa att detta ar

vanligt forekommande. Medelvérde 6.6.

Fraga 11. Kanner du igen dig? Jag uppdaterar mig om vad som hant pa
mina sociala medier minst en gang i timmen.
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Fraga 11. Kdnner du igen dig? Jag uppdaterar mig om vad som hént pd mina sociala medier
minst en gang i timmen. Aven pa denna friga var det en stor andel som valde att svara 10,
vilket tyder pa att dven detta kan vara vanligt forekommande. Medelvirde 6,6. Medelvirdet
visar att detta dr nagonting som ménga av deltagarna menar att de gor, intressant dr att véldigt
manga svarar alternativ tio och det alternativet som nést flest uppgivit ér ett. Det finns pé si
satt ménga som valt svara extremvérdena pa fragan och det finns tydligt angivet de som inte

haller med och de som gor det, med stor 6vervikt pa de som haller med.
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Fraga 12. Kanner du igen dig? Jag har behov av att halla mig uppdaterad
pa sociala medier dven da det distraherar mig fran mina ataganden.
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Fraga 12. Kdnner du igen dig? Jag har behov av att hdlla mig uppdaterad pd sociala medier
dven dd det distraherar mig fran mina dtaganden. En jimnare fordelning mellan

svarsalternativen med en liten dvervikt fran 5 och uppat. Medelvérde 5,8.

Fraga 13. Kédnner du igen dig? Det hander att tid som egentligen skulle
spenderats pa arbete/studier istéllet spenderas pa sociala medier.
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Fraga 13. Kdnner du igen dig? Det hdinder att tid som egentligen skulle spenderats pd
arbete/studier istdillet spenderas pad sociala medier. Ménga har valt alternativen 7 och uppat
och det méarks pa medelvirdet 7,0. Resultatet visar rétt tydligt att manga kanner igen sig i att

sociala medier tar upp tid fran arbete och studier.
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Totala medelvirdet pa frdgorna 9-13 var 6,4 vilket innebér att en stor del av deltagarna i
enkéten upplever att sociala medier distraherar dem i vardagen. Det var dven en stor del av
deltagarna som uppgav att sociala medier tar upp tid som egentligen skulle spenderats pa
arbete eller studier. Vi menar att samtliga grundliggande behov inom
sjdlvbestimmandeteorin kan paverkas av denna variabel. Sjdlvstindigheten pdverkas pé sa
sdtt anvdndaren inte ldngre kan styra nédr och hur den vill ta del av sina sociala medier vilket
gor att de blir distraherade och det paverkar personens dtaganden, jobb, studier m.m. Kénsla
av kompetens kan paverkas pa sa sitt att personen inte hinner med att gora allt den vill da
denne distraheras av sina sociala medier vilket eventuellt kan minska personens
vélbefinnande och upplevda prestationsformaga. Samhorigheten kan vara en del i att sociala
medier distraherar anvindare fran deras ataganden, att personen inte vill std utanfor
gemenskapen. Dock som tidigare visats i1 resultatdelen dr rddslan for att missa uppdateringar
och striavan efter social interaktion pd sociala medier inte lika pataglig som 6vriga variabler

och paverkar inte deltagarna i allt for stor utstrackning.

5.4 Total informationsstress

Tack vare indexet som skapades har vi kunnat mata och klassificera deltagarna 1 enkéten
utifrdn deras indexvérde. Snitt indexvirdet av de 67 personerna som valde delta i studien
hamnade pa 65,4 av 110 mgjliga podng. Det innebdr att om vi generellt skulle placera alla
deltagare mellan 14g, medel och hog upplevd informationsstress skulle alla bli placerade i den
senare kategorin, hog upplevd informationsstress. Dock var det en stor spridning mellan
svaren och det dr mer komplicerat &n sa. I tabell ett kan vi se att av de 67 deltagare som
besvarat enkdten hamnade nistan 60% inom gruppen hog upplevd informationsstress. Deras
index varierade mellan 61 och 104; virt att notera ar att hogsta mojliga poidng var 110.
Utover de som upplever hog informationsstress var det 22,4% som hamnade inom medel

upplevd stress och 17,9% som upplevde en lag nivé av stressen.
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Totala informationsstressnivier

Medel upplevd informationsstress | Medel = 50-60

Procentuellt antal Snitt indexpoédng

22,4% 54,8

Tabell: 1

Da nérmare 60% av alla svaren hamnade inom det hogre vérdet, talar resultatet frin studien
om att informationsstress dr ndgonting som upplevs hos de flesta deltagarna i enkéten. Det
innebdr dven att de grundliggande psykologiska behoven som nidmns inom
sjdlvbestimmandeteorin inte tillfredsstills hos en majoritet av deltagarna. Resultatet som
presenterats ovan har visat pé att den sammanslagna snittpoéngen av varje variabel 1 indexet
overstiger variabelvarde fem, vilket innebér att majoriteten upplever mer eller mindre obehag
vid sin anvédndning av sociala medier: kdnsla av att inte kunna hantera informationsflodet
5.8, rddsla av att ga miste om uppdatering 5,2 och distraktion i vardagen 6,4. Studien visar
dirmed att minst ett av de grundliggande psykologiska behoven inte uppfylls hos en
overvigande del av anvindarna 1 studien och det 4r problematiskt da
Autonomi/sjilvstindighet, kdnsla av kompetens och samhorighet dr behov som maste
tillfredsstdllas for att sékerstilla individens psykiska hédlsa och vilbefinnande. (Ryan & Deci
2000, s 68)
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Informationsstress baserad pa alder

Alder Antal Procent Total informationsstress

Tabell: 2

I studien har vi dven haft mojligheten att jamfora dldersgrupperna mot varandra. 1 tabell tva
ser vi att den yngre aldersgruppen upplever mindre informationsstress dn den édldre. Antalet
deltagare i aldersgruppen 18-24 var 51 och &r pa sa sétt betydligt fler an de 1 dldersgruppen
25-44 vilka var 16 till antalet. Denna differens gor att resultatet inte dr helt tillforlitligt for att
man ska kunna dra nigra generella slutsatser da det hade behdvts fler deltagare i den dldre
aldersgruppen. Med det sagt dr det 4nda mojligt att se korrelationen mellan &lder och upplevd

informationsstress.

5.5 Deltagarnas reflektioner kring anvindning av sociala medier

Fraga 14. Kénner du igen dig? Jag upplever att sociala medier paverkar
och distraherar mina vénner och personer 1 min omgivning.

15
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5 |
T T NI H l-l III Iil Iil Ii
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Antal svar

0

Upplevd stress

H18-24 M25-44 HTotalt

Fig: 12
Fraga 14. Kdnner du igen dig? Jag upplever att sociala medier pdverkar och distraherar
mina vinner och personer i min omgivning. Manga av deltagarna véljer svarsalternativen 6
och uppat vilket innebér att manga av deltagarna upplever att sociala medier paverkar och

distraherar méinniskor i deras niarhet. Medelvirde 7,1.
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Fraga 15. Reflekterar du kritiskt 6ver din anvindning av sociala medier?

Alder Ja Nej

Tabell: 3

Fraga 16. Viljer du att sjilv ligga upp ditt anvindande av sociala medier pa ett visst

sitt, t.ex att ibland inte anvinde dem alls?

Alder Ja Nej

Tabell: 4

I enkiten frigade vi deltagarna om de kritiskt reflekterar 6ver sin anvindning av sociala
medier samt om de véljer att ldgga upp sitt anvindande av sociala medier pa ett visst sitt. I
tabell tre och fyra presenteras resultaten bade per aldersgrupp och totalt 6ver alla deltagare.
En majoritet av deltagarna reflekterar kritiskt dver sin anvindning av sociala medier vilket
kan ses i tabell tre, bland den dldre aldersgruppen ar det procentuellt fler som reflekterar over
sin anvéndning 4n i1 den yngre. Nér det kommer till att 14gga upp sitt anvindande av sociala
medier dr det sett Over alla deltagare ndstan hélften som viéljer att géra det och ndstan hilften
som inte viljer det. Det finns dven en skillnad mellan aldersgrupperna i tabell fyra, rdknat i
procent dr det fler dldre d4n yngre som véljer att ldgga upp sitt anvindande av sociala medier

pa ett visst sétt.
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Fraga 15. Reflekterar du Kkritiskt 6ver

din anviindning av sociala medier?

Antal Total stress

Tabell: 5

Fraga 16. Viljer du att sjalv lagga upp ditt anvindande av sociala medier pa ett visst

sitt, t.ex att ibland inte anvinde dem alls?

Antal Total stress

Tabell: 6

Svaren 1 enkdten har dven gjort det mdjligt att jamfora total upplevd informationsstress med
deltagarnas angivna svar pa fraga 15 och 16. I tabell fem gar det utldsa att de som reflekterar
kritiskt 6ver sin anvdndning i snitt upplever en hogre niva av informationsstress, 67, dn de
som inte reflekterar kritiskt dver sin anvidndning, 59,6. Viktigt att ta med 1 berdkningen &r att
antalet som svarat ja och nej pd frdgan dr obalanserat till antalet och ger inte en helt
tillforlitlig bild av fenomenet. Anledningen till att det dr pa detta vis gér inte att utréna med
svaren, det dr mdjligt att de som kénner att sociala medier paverkar dem i sin vardag pa sé
satt reflekterar Over sitt anvindande 1 storre utstrdckning dn de som inte upplever att sociala
medier stor vardagen. Det dr en mindre men dnda tydlig skillnad mellan de som anger ja och
nej i tabell sex jAmfort med tabell fem. 1 tabell sex dr antalet som valt svara ja och nej mer

likvirdigt och pa sa sitt dr de 1 statistisk mening mer jamforbara. I tabellen syns att de som
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viljer att ldgga upp sitt anvindande pd ett visst sédtt ocksa har ett ldgre

informationsstressindex, 63,7, dn de som inte véljer att ldgga upp sitt anvindande, 67.4.

5.6 Strategier for att undvika eller hantera informationsstress

P4 fragorna 17 och 18 fick deltagarna svara pa hur de gér tillvdga for att undvika sociala
medier samt under vilka tidpunkter avstdendet frdn sociala medier framst sker.
Svarsalternativen till dessa fragor &r kopplade till Situationsbaserade icke-anviandningsteorin
som beskriver hur hoganvidndare av sociala medier vid olika situationer véljer att inte
anvianda sociala medier for att undvika att utsittas for stress och obehag (Leavitt, 2014).
Svarsalternativen som deltagarna valt 1 dessa frdgor kan dérfor ses som olika former av
strategier for att undvika eller hantera informationsstress. I biagge fragorna har deltagarna haft

mdjlighet att ange fler &n ett svarsalternativ.

Fraga 17. Nir jag vill undvika att ligga tid pa sociala medier, viljer jag att: (67

deltagare med maojlighet till att svara pa flera alternativ)

Strategi Antal | Procent

Umgds med vénner och familj utan digitala kommunikationsverktyg 42 62,7%
Stanga av notiser 31 46,3%
Ta fysiskt avstind fran digitala enheter 25 37,3%
Utovar fysisk aktivitet 24 35,8%
Laser tidningar, bocker eller ser pa film 23 34,3%
Flight mode p& mobila enheter 21 31,3%
Lamnar hemmet utan kommunikationsverktyg 5 7,5%
Avsitter bestdmda tider nér man ska g offline 3 4,5%

Tabell: 7

I tabell sju kan man Overgripande se att det ar “umgds med familj och vinner utan digitala

kommunikationsverktyg” som ar den vanligaste atgérden (62,7 %) for att undvika att lagga tid
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pa sociala medier. Att gora detta avstandstagandet fran sociala medier genom att umgés med
vinner och familj pd ett mer traditionellt vis dr ett typexempel péd situationsbaserad
icke-anvandning (Baumer m fl. 2015). Det gér dérfor att anta att detta d&r den dominerande
strategin for att undvika informationsstress. Manga (46,3 %) véljer dven att “stinga av
notiser”, vilket innebdr att uppdateringen av sociala medier sker pd anvéndarens egna villkor
och inte ndr den digitala enheten talar om det genom att vibrera eller 1ata. Att stinga av
notiser dr ett ytterligare exempel pé situationsbaserad icke-anviandning och kan diarmed
kénnetecknas som en strategi for att hantera informationsstress. Att anvindarna véljer att
stinga av notiser for att undvika sociala medier gir dven att koppla till
Sjélvbestimmandeteorin. Genom att ldta anvindningen ske pad sina egna villkor &tertar

anviandaren kontrollen och stirker dirmed kdnslan av sjilvstindighet (Kessler, 2013).

Fraga 18. Vid vilka tillfillen viljer du avsta fran att anvinda dina digitala medier? (67

deltagare med maojlighet till att svara pa flera alternativ)

Tidpunkt Antal Procent
Nojen (bio, teater, fester, tillstdllning mm.) 44 65,7%
Nér jag studerar/arbetar 31 46,3%
Nér jag ska sova 26 38,8%
Nér jag umgas med familjen 15 22,4%
Nér jag éter 13 19,4%
Hogtider 14 20,9%
Pa kvillen 3 4,5%

Tabell: 8

Tabell dtta visar hur en tydlig majoritet (65,7 %) av de hdganvindare som svarat pa enkiten
véljer att ta avstand fran sina sociala medier vid Néjen (bio, teater, tillstillningar m.m.). Det
kan ifragasittas huruvida valet att ta avstdnd fran sociala medier vid ndjestillstdllningar
verkligen beror pé att anvindaren undviker eller hanterar informationsstress. Vi bedomer att

det snarare beror pd att nojestillstéllningar dr tillfillen d& det helt enkelt dr lattare att ta
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avstand fran sitt anvindande av sociala medier di ens fokus och uppmaéarksamhet liggs pé
annat. Lite mindre @n hélften av deltagarna (46,3 %) uppgav dock att de avstar medierna nir
de studerar/arbetar, vilket vi bedomer vara ett mer strategiskt val som grundar sig i att
anviandaren inte vill bli distraherad nir de utfor sina forpliktelser. Att en stor del av
deltagarna véljer att strategiskt ta avstdnd fran sociala medier nir de studerar eller arbetar kan
kopplas till att aterta kontrollen av sitt anvdndande och stimmer darfor d&ven in med
Sjédlvbestimmandeteorin. Relativt manga deltagare (38,8%) uppgav dessutom att de avstar
frdn sina sociala medier ndr de ska sova vilket vi anser tyder pa situationsbaserad
icke-anvindning. Det kan pé sd vis antas att anledningen till att deltagarna véljer att avsta
frdn sociala medier nir de ska sova dr for att varva ner, komma till ro och inte paverkas av
informationsstress. Tabell drta visar slutligen att anvidndandet av sociala medier ofta

forekommer nédr deltagarna dter, umgds med familj och vid hogtider.

5.6.1 Strategier utifrin niva av informationsstress

For att avgora informationsstressnivan hos deltagarna i var enkdtundersokning valde vi att
méta svaren med hjélp av ett index, beroende pa hur hogt indexvirde deltagarnas svar
genererade blev de dérefter uppdelade i tre nivéer for hog, medel eller 14g upplevd
informationsstress. I féljande tabeller (tabell 9-15) har vi delat upp fraga 17 och 18 utifrén de
tre nivaerna for upplevd informationsstress for att jamfora ifall deltagarnas atgirder for att

hantera informationsstress skiljer ddremellan.

Fraga 17 Nir jag vill undvika att ligga tid pa sociala medier, viljer jag att:

Strategier for personer med hog upplevd informationsstress |Totalt 40 |Procent
Ta fysiskt avstand frén digitala enheter 16 40,0%
Flightmode pa mobila enheter 17 42,5%
Stidnga av notiser 16 40,0%
Limna hemmet utan kommunikationssverktyg 3 7,5%
Laser tidningar, bocker eller ser pé film 14 35,0%
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Umgas med vinner och familj utan digitala

kommunikationsverktyg 24 60,0%
Utovar fysiska aktiviteter 18 45,0%
Avsitter bestimda tider ndr man ska ga oftline 4 10,0%
Tabell: 9

Strategier for personer med medel upplevd

informationsstress Totalt 15 | Procent
Ta fysiskt avstdnd frén digitala enheter 7 46,7%
Flightmode pa mobila enheter 3 20%
Stinga av notiser 7 46,7%
Lamnar hemmet utan kommunikationssverktyg 2 13,3%
Laser tidningar, bocker eller ser pé film 5 33,3%
Umgas med vinner och familj utan digitala

kommunikationsverktyg 10 66,6%
Utovar fysiska aktiviteter 7 46,7%
Avsitter bestimda tider ndr man ska g offline 0 0,0%
Tabell: 10

Strategier for personer med lag upplevd informationsstress Totalt 12 | Procent
Ta fysiskt avstand frén digitala enheter 2 16,7%
Flightmode pa mobila enheter 1 8,3%
Stidnga av notiser 7 58,3%
Lamna hemmet utan kommunikationssverktyg 0 0,0%
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Liser tidningar, bocker eller ser pa film 6 50,0%

Umgas med vinner och familj utan digitala

kommunikationsverktyg 8 66,7%
Utovar fysiska aktiviteter 4 33.3%
Avsitter bestimda tider ndr man ska ga offline 0 0,0%
Tabell: 11

Tabell 9-11 visar att de ataganden och strategier som deltagarna angivit inte skiljer sig
sarskilt mycket beroende pé det indexvirde som deras svar genererat. Det gér att urskilja ett
tydligt monster som visar att det, oavsett vilken informationsstressnivd som deltagarna ligger
pa, dr vanligast att undvika sociala medier genom att umgds med vinner och familj utan
digitala kommunikationsverktyg. Det innebdr att det generellt sett, oavsett hur stressad man
kinner sig, dr vanligast att balansera sociala medieanvéindningen och den stress den innebir
genom att umgds med folk pa ett traditionellt vis. Tabellerna 9-11 visar samtidigt att det
oberoende av upplevd stressnivd dr véldigt fa, eller inga alls, som véljer avsdtta bestimda
tider for att ga offline. Situationsbaserad icke-anviandning syftar till att anvdndare gor ett
avstandstagande frdn sociala medier som enbart sker vid vissa specifika situationer (Leavitt,
2014). En logisk forklaring till att sa pass fa valt att ha bestdmda tider for att inte anvdnda
sociala medier kan déarfor vara att samtliga deltagarna dr hoganvindare som enbart vid vissa

enskilda tillfdllen véljer att avstd frdn sitt annars hogfrekventa anvindande.

Fraga 18 Vid vilka tillfillen viljer du avsta fran att anvinda dina digitala medier?

(Majlighet till att svara pa flera alternativ)

Tidpunkt for hog upplevd informationsstress | Totalt 40 | Procent

Pa kvéllen 1 2,5%
Nir jag ska sova 17 42,5%
Nar jag dter 6 15,0%
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Nér jag umgas med familjen 21 52,5%
Niér jag studerar/arbetar 19 47,5%
Nojen (bio, teater, fester, tillstdllning mm.) 25 62,5%
Hogtider 4 10,0%
Tabell: 12
Tidpunkt for medel upplevd informationsstress | Totalt 15 | Procent
Pa kvillen 1 6,7%
Nar jag ska sova 4 26,7%
Nér jag éter 4 26,7%
Nér jag umgas med familjen 8 53,3%
Naér jag studerar/arbetar 10 66,7%
Nojen (bio, teater, fester, tillstdllning mm.) 6 40,0%
Hogtider 3 20,0%
Tabell: 13
Tidpunkt for 1&g upplevd informationsstress Totalt 12 | Procent
Pa kvillen 1 8,3%
Nér jag ska sova 5 41,7%
Nar jag éter 3 25,0%
Nar jag umgas med familjen 10 83,3%
Nér jag studerar/arbetar 6 50,0%
Ndojen (bio, teater, fester, tillstdllning mm.) 12 100,0%
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Hogtider 7 58,3%

Tabell: 14

Tabell 12-14 jamfor under vilka tidpunkter som deltagarna viljer att avsta fran att anvdnda
sociala medier beroende pad den nivé av upplevd informationsstress som deras svar genererat.
Dessa tabeller visar pa storre skillnader beroende pé hur pass hdg niva av upplevd
informationsstress deltagarna har. Exempelvis visar Tabell 14 att samtliga med 1&g upplevd
informationsstressniva uppgivit att de vid ndjen (bio, teater, fester, tillstillningar mm.) véljer
att ta avstdnd fradn sociala medier. Bland de deltagare som upplever medelhdg och hog
informationsstress dr det betydligt firre som tar avstind fran sina sociala medier vid
nojestillfallen. Samma sak géller svarsalternativen ndr jag umgds med familj och hogtider
som har en hogre procentandel bland de med ldgst upplevd informationsstress och som
successivt sjunker i samband med att informationsstressnivan hgjs. Detta kan tyda pa att det
finns en korrelation mellan den informationsstress som upplevs och de strategier som
anvinds for att hantera eller undvika stressen. Vissa strategier kan vara béttre anpassade for

att undgd att drabbas av informationsstress medan andra strategier inte tycks gora lika stor

skillnad.

Fraga 18. Vid vilka tillfillen viljer du avsta fran att

anvinda dina digitala medier? (Mdjlighet till att svara pa

flera alternativ)

Medel upplevd

informationsstress

Tillfallen 2,4




Tabell: 15

Pé frdga 18 hade deltagarna frihet att ange valfritt antal svarsalternativ. Tabell 15 visar det
genomsnittliga antalet svarsalternativ som deltagarna angett beroende pa niva for upplevd
informationsstress. Vad vi finner intressant dr att de deltagare som hamnat pa nivan for 1ag
upplevd informationsstress ocksd dr de som angett flest svarsalternativ och att antalet
svarsalternativ blir farre 1 samband med att nivan for informationsstress bland deltagarna
okar. Ater ser vi en korrelation mellan strategier och upplevd informationsstress. Precis som
Situationsbaserade icke-anviandningsteorin hdvdar, ar det sannolikt att de som aktivt véljer att

oftare ta avstdnd frin sociala medier dven dr de som upplever minst informationsstress.

5.7 Informationsstress beroende pa mest anviint socialt medium

Upplevd informationsstress per socialt medium
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Fig: 13

I enkiten fick deltagarna uppge vilket socialt medium de anvidnder mest. Vi valde att ha med
denna friga for att ta reda pd om anvidndandet av ett specifikt socialt medium kan vara en av
orsakerna till att indexvérdet blir hogt respektive 1gt. Figur 13 jimfor det genomsnittliga
indexvirdet, det vill sdga upplevd informationsstress, per socialt medium. Anvidndare av
Snapchat och Instagram &r enligt vart resultat de som frimst upplever informationsstress.
Intressant dr att det enbart dr Facebook-anvdndarnas medelvirde for upplevd

informationsstress som hamnar i kategorin for medelhog upplevd informationsstress medan
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de som framst anvinder Snapchat, Instagram och Twitter hamnar i kategorin for hog upplevd
informationsstress. Med resultatet dr det sannolikt att det finns en korrelation mellan

deltagarnas mest anvanda sociala medium och den upplevda informationsstressen de har.
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6. Slutsats, diskussion och framtida forskning

Syftet med denna studie har varit att belysa fenomenet informationsstress och hur dess
eventuella inverkan pa hoganvindare av sociala medier kan komma att paverka allmédnhetens
instéllning till digitaliseringens framvéxt. For att ta reda péd detta har en enkdtundersékning
utforts bland unga studerande, vilka kdnnetecknas som hoganvindare av sociala medier.
Under bearbetningen av den data som samlats in har vi sett intressanta monster och insikter i

forhallande till uppsatsens tva forskningsfragor:

- Upplever unga anvindare av sociala medier informationsstress och finns det
nagra potentiella orsaker?
- Har unga vuxna héganvindare av sociala medier ndgra eventuella strategier for

att hantera informationsstress?

6.1 Upplevd informationsstress och orsaker

I enkdten syftade frdgorna 3-13 till att faststdlla deltagarnas informationsstressnivder i
vardagen. I studien kunde vi med var definition av informationsstress och det index som vi
tagit fram konstatera att nidra 60 procent av deltagarna upplever hog informationsstress i
vardagen. 22,4% upplever medelhdog informationsstress och 17,9% en lag nivd av
informationsstress. Intressant var dven att den &dldre &ldersgruppen, 25-44 &r, generellt
upplevde hogre informationsstress enligt indexvérdet 70,3 @n den yngre gruppen, 18-24 ar,
vilka fick 63,9. Resultatet dr tydligt och det gdr med detta resultat se att en majoritet av de
som besvarat enkéten upplever informationsstress 1 sin vardag. Denna studie fokuserar pa
hoganvindare av sociala medier samt ménniskor som vi tror dr mer bendgna dn andra att
anvianda dessa medier. Med det sagt anser vi att detta resultat kan avspegla problematik med
dagens anvindning av sociala medier samt dven ge en klar bild av hur den o6kade

digitaliseringen kan komma paverka fler ménniskor i fler aldrar langre fram 1 tiden.
Med indexet till hjélp gir det att urskilja vilken eller vilka variabler som fatt de hogsta

poédngen fran deltagarna och pa si sitt vilken eller vilka variabler som enligt undersdkningen

bidrar mest till den upplevda informationsstressen. Variabelvirdena kan dven ses som en
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orsak till den upplevda informationsstressen. I resultatet valde vi att sammanstilla
medelvdrdet pd de olika variablerna och presenterar dem hér efter hogst indexpoéng.
Distraktion i vardagen: 6,4, Kdinsla av att inte kunna hantera informationsflodet: 5,8 och
rddsla for att ga miste om uppdatering: 5,2. Distraktion i vardagen ar den variabel som enligt
studien paverkar deltagarna mest och det kan tinkas vara den variabel som de flesta tinker pa
nir de tinker stress i relation till sociala medier. Notiser, uppdateringar, ljud och ljus kan
paverka och stora i vardagen och vara en av orsakerna till att flest angivit denna variabel som
den som paverkar informationsstressen mest. Variabeln kidnslan av att inte kunna hantera
informationsflodet, att anvindandet inte sker pd egna villkor paverkar deltagarna i enkéten
och ar en forhdllandevis stor bidragande orsak till att enkidtdeltagarna upplever

informationsstress.

Nagot vi ansag vara av stort intresse var deltagarnas svar pa den sista variabeln rddsla for att
gd miste om uppdatering. Denna variabel diskuterade vi mycket kring och det var den
variabeln vi formodade skulle ge storst utslag da social interaktion och rddsla av att gé miste
om uppdateringar pd sina sociala medier troligen kan vara en stor bidragande faktor till
informationsstressen. S& var inte fallet, variabeln var enligt deltagarna den som minst bidrog
till informationsstressen. Intressant dr da att FOMO inte stimde pé alla deltagare och sett over
alla de som besvarade enkdten var den inte helt aktuell och kunde inte appliceras pa
majoriteten. Det dr mojligt att det kan krévas vidare utveckling av begreppet FoMO.
Detsamma giller for samhorighet som ar ett av de grundldggande psykiska behoven inom
sjdlvbestimmande teorin. Att hitta en orsak till varfor det dr sd hir gar inte att utréna med
denna studie, social interaktion och samhorighet maste inte héllas inom ramarna for de
sociala medierna och maste inte heller gd genom dessa vilket kan innebéra att anvdndare av
sociala medier inte helt maste lita till sina sociala medier for att kdnna samhdrighet. All
kommunikation maéste inte gd genom sociala medier, manga ginger gar det fortfarande att
halla kontakt med vénner och familj utanfor sociala medier med exempelvis telefonsamtal,

sms eller att helt enkelt genom att tréffas pa traditionellt vis.
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6.2 Strategier for att hantera informationsstress

Svaren pa fragorna 15-18 i den webbenkét som skickades ut till studenterna innefattade
deltagarnas egna reflektioner kring sitt anvindande av sociala medier, eventuella uppliagg av
anvindandet samt konkreta exempel pa atgérder for att undvika sociala medier. Dessa svar
har gett oss insikt i vad for strategier deltagarna har for att hantera informationsstress samt

vilket behov som finns av dessa.

Vad vi forst kunde faststdlla var att majoriteten av deltagarna uppgav att de upplever att
sociala medier paverkar och distraherar folk i deras omgivning. Samma sak kunde
konstateras genom svaren pd frdgan om deltagarna reflekterar kritiskt Over sitt eget
anviandande av sociala medier, dir ndrmare 80% valde att svara ja. Daremot visade det sig att
enbart 52 procent av deltagarna viljer att ldgga upp sitt anvindande av sociala medier genom
att exempelvis inte anvdnda dem Over huvud taget. Vi sdg heller ingen storre skillnad
beroende av vilken aldersgrupp deltagarna tillhorde. Resultatet var med viss avrundning
relativt jamnt fordelat mellan &ldersgrupperna 18-24 och 25-44, vilka enligt Nordicoms
statistik skiljer sig ndgot i forhallande till procentandel anvédndare av sociala medier i Sverige
(Nordicom, 2017). Att ungefér hilften av de som deltagit i undersdkningen véljer att vidta

atgirder for att minska sitt anvdndande av sociala medier kan ses som ett relativt ldgt antal.

Med tanke pa att samtliga av de deltagande ingar 1 gruppen for hoganvindare av sociala
medier anser vi dndé att resultatet talar for att det kan finnas ett behov av att anvédnda sig av
vad vi kommit att kalla for strategier for att hantera informationsstress. Situationsbaserade
icke-anvindningsteorin hdvdar att de som frimst anvdnder sig av digitala medier, déri
inrdknat sociala medier, tenderar att utséttas for psykiska pafrestningar som stress och dylikt
och dérfor under specifika situationer tar avstdnd fran de digitala medierna for att undvika
ohidlsa (Leavitt, 2014). Vi hdvdar ddrmed att teorin i1 detta fall stimmer Gverens med véar
undersdkning som visar pa att en betydande del av hdganvéindare av sociala medier medvetet

viljer att sporadiskt inte anvénda sociala medier.

Vidare har vi undersokt vad for konkreta exempel pa strategier som deltagarna anvédnder for

att hantera informationsstress. Vi har dven forsokt att konkretisera hur strategierna skiljer sig
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beroende pa vilken niva, baserat pa enkétens tidigare fragor, av upplevd informationsstress
deltagarna hamnat pa. Héar kunde vi faststilla att en betydande majoritet av enkétdeltagarna
viljer att ta avstdnd fran sociala medier genom socialt umginge utan digitala
kommunikationsverktyg. Enligt Situationsbaserade icke-anvindningsteorin tenderar
anvindare av digitala medier att soka sig till mer traditionella kommunikationsvégar till f61jd
av de psykiska pafrestningar som orsakas i samband med ett hogt anvindande (Leavitt,
2014). Foljaktligen vill vi hdvda att umgads med vanner och familj utanfor den digitala
vérlden ar ett tydligt exempel pd en strategi for att hantera informationsstress och stimmer

overens med Situationsbaserade icke-anvéndningsteorin.

Nagot vi dven kommit att finna relevant &r att antalet angivna strategier i enkétsvaren skiljer
sig beroende pa deltagarnas nivéer av upplevd informationsstress. De som hamnat i1 kategorin
for hog upplevd informationsstress angav 1 snitt 2,3 stycken strategier utav 8 mojliga, medan
de med lag upplevd informationsstress angav i snitt 3,7 stycken. Detta kan tyda pa att det
finns en korrelation mellan antalet atgarder for att undvika sociala medier och niva av
upplevd informationsstress. Med det menar vi att korrelationen kan innebéra att de som har
fler strategier for att undvika sociala medier dven upplever lagre nivaer av informationsstress.
Nér det kommer till vid vilka tidpunkter deltagarna viljer att ta avstand frdn sociala medier
har vi kunnat urskilja stora distinktioner mellan svaren. Vad orsaken ér till att folk viljer att
koppla bort frin sociala medier vid olika situationer ar ndgot vi inte lyckats utréna i

enkétsvaren och bedoms dérfor behova vidare fordjupning.

6.3 Framtida forskning

Vi har genom denna studie bildat en uppfattning kring fenomenet informationsstress relaterat
till ett hogt anvindande av sociala medier. D4 tidigare studier som presenterats i denna
uppsats visat att det pagar en utveckling av grupper i samhillet som strivar att bryta sig fria
frdn digitaliseringens villkor skulle det vara intressant att se huruvida den upplevda
informationsstressen skiljer mellan héganvdndare och de som viljer att helt och hallet ta
avstand fran digitala medier, sa kallade icke-anvindare. En annan intressant infallsvinkel kan
vara hur fenomenet informationsstress har dndrats med tiden, exempelvis genom att utfora en

studie som inkluderar fler adldersgrupper och jamfora dem med varandra. Till sist fann vi det
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intressant att det 1 denna studie fanns en korrelation mellan mest anvint socialt medium och
informationsstressnivaer. Det kan darfor vara intressant att undersoka ifall vissa sociala

medier leder till mer informationsstress och vad orsaken till det kan vara.
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Bilagor

Enkiitfragor:

1. Hur gammal ir du?

> 18-24 > 25-44 > 45-

2. Vilket socialt medium anvinder du mest?

> Facebook > Instagram > Snapchat > Twitter > Ovrigt

Fraga 3-14 besvaras genom att deltagaren angiver hur pass pastdendet och fragan stimmer in

eller ej. 1 = Stimmer inte alls och 10 = stdimmer helt och hallet

3. Upplever du att sociala medier stor dig i din vardag?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Upplever du att innehéllet (notiser, uppdateringar, posts, meddelanden, m.m) pa

sociala medier ibland blir 6vervildigande? (for mycket att hantera?)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Upplever du svirigheter med att stindigt hilla dig uppdaterad pa vad som hénder pa

dina sociala medier?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Kiinner du oro eller obehag om du inte tagit del av nagot innehill pa sociala medier

under en dag?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7. Kénner du att det i din umgéngeskrets forvintas av dig att hilla dig uppdaterad pa

sociala medier?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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8. Ar du riidd for att gi miste om uppdateringar, notiser, nyheter, meddelanden,

evenemang m.m om du inte stindigt dr uppkopplad till sociala medier?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

9. Upplever du att sociala medier distraherar dig fran arbete/studier?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

10. Kénner du igen dig? Jag varvar jobb/studietid med uppdatering pa sociala medier.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

11. Kéinner du igen dig? Jag uppdaterar mig om vad som héint pa mina sociala medier

minst en ging i timmen.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

12. Kénner du igen dig? Jag har behov av att hilla mig uppdaterad p4 sociala medier

dven da det distraherar mig frin mina Ataganden.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

13. Kénner du igen dig? Det hiinder att tid som egentligen skulle spenderats pa

arbete/studier istiillet spenderas pa sociala medier.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

14. Kénner du igen dig? Jag upplever att sociala medier paverkar och distraherar mina

vanner och personer i min omgivning.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

15. Reflekterar du Kritiskt 6ver din anvindning av sociala medier?

> Ja > Nej
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16. Viljer du att sjilv ligga upp ditt anvindande av sociala medier pa ett visst siitt, t.ex
att ibland inte anviinde dem alls?

> Ja >Nej

17. Nir jag vill undvika att léigga tid pa sociala medier, viljer jag att. (Mojlighet till att
svara pa flera alternativ)

> Ta fysiskt avstand frén digitala enheter

> Flightmode p& mobila enheter

> Stdnga av notiser

> Lamnar hemmet utan kommunikationsverktyg

> Laser tidningar, bocker eller ser pa film

> Umgdas med véinner och familj utan digitala kommunikationsverktyg

> Utovar fysiska aktiviteter

> Avsitter bestdmda tider nar man ska gé offline

18. Vid vilka tillfillen viljer du avsta fran att anvinda dina digitala medier? (Mdjlighet
till att svara pa flera alternativ)

> P& kvillen

> Nir jag ska sova

> Nar jag dter

> Nér jag umgas med familjen

> Nir jag studerar/arbetar

> Nojen (bio, teater, fester, tillstdllning mm.)

> Hogtider
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