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Sammanfattning 
 

Den här uppsatsen undersöker varför individer tar avstånd från sociala medier i en tid där               

medier har blivit en del av vår kultur och vårt samhälle. Den ämnar även att behandla deras                 

syn på medieanvändning och kommunikation. För att kunna ta del av människors privata och              

personliga anledningar till frånkoppling gjordes kvalitativa intervjuer med fem individer. Ett           

snöbollsurval användes för att via bekantas hjälp komma i kontakt med personer lämpade för              

studiens syfte. Respondenterna återkopplade ofta till begrepp som kontroll av          

informationsflödet, integritet, stress, missbruk och falska ideal som primära orsaker till           

frånkoppling. Analysen visar att avståndstagande från sociala medier grundar sig i individens            

självidentitet och livsval. Den gemensamma nämnare vi kunde konstatera som orsak till            

frånkoppling och självvalt digitalt utanförskap, samt syn på medieanvändning och          

kommunikation baserar sig på individernas vilja att leva ett enklare liv.  
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1. Inledning 

I dagens samhälle är vi ständigt uppkopplade, och sociala medier har blivit en del av vår                

kultur och vårt samhälle. Det är näst intill omöjligt att leva utanför den ständiga              

medieströmmen eftersom medier har blivit integrerade i olika sfärer i det mänskliga livet. Ett              

värdigt, meningsfullt och uppfyllande liv tycks i dagens samhälle innebära att delta i             

medierad kommunikation. Medieanvändningen blir sålunda ett kulturellt kapital (Kaun &          

Schwarzenegger 2014). Forskning fokuserar till mesta dels på vad människor gör när de             

engagerar sig i medierad kommunikation och hur det påverkar deras vardagsliv (Kaun &             

Schwarzenegger 2014). Däremot ägnas inte så mycket forskning på varför en del människor             

väljer bort medierad kommunikation som exempelvis sociala medier. Vi vill i vår studie             

därför undersöka varför människor tar avstånd från sociala medier i en tid där en stor del av                 

vårt liv kretsar kring medier.  

  

Majoriteten är överväldigade av volymen och hastigheten i våra liv, och vänder sig ofta till               

tekniken i hopp om avlastning och tron på att utvinna mer tid. Men tekniken gör oss snarare                 

mer upptagna än någonsin i jakten på en tillflyktsort. Det blir allt mer vanligt att livet online                 

ses som livet självt (Turkle 2011: 17). Mediernas överflöd bidrar emellertid till att det är               

nödvändigt att välja mellan uppkoppling eller frånkoppling, användning eller         

icke-användning, deltagande eller avstående (Kaun & Schwarzenegger 2014). Vi lever i ett            

exponerat samhälle där tekniken förändras i en rask takt och medierad kommunikation tas             

emot på olika sätt. En del människor tycker illa om att samhället mer och mer handlar om att                  

exponera sig på olika sociala medier plattformar. På sociala medier som Facebook tror vi att               

vi representerar oss själva men vår profil visar ofta någon annan, inte sällan en fantasi om                

vem vi vill vara (Turkle 2011: 153). Medier och teknologi är inte längre främmande utan               

fungerar som en rituell komposition i det vardagliga livet (Bausinger 1984). Idag befinner sig              

exempelvis 74 % av den svenska befolkningen på Facebook och 54 % har ett Instagramkonto               

(Karlsson 2017). Så, vad är då egentligen den primära orsaken till att en del människor väljer                

att ta avstånd från sociala medier?  
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1.1. Syfte och frågeställningar 

Syftet med denna uppsats är att söka förstå individers val att ta avstånd från sociala medier i                 

en tid där medier tar avsevärd plats i vardagen. Den uppmärksammar särskilt deras syn på               

sociala medier, hur de ser på sociala medier i jämförelse med andra kommunikationsmedel             

samt hur deras internetvanor ser ut. För att undersöka vad frånkoppling från sociala medier              

innebär för människor ställs följande frågor:  

 

1. Varför väljer individer att ta avstånd från sociala medier? 

2. Hur ser individer i ett självvalt digitalt utanförskap på medieanvändning och           

kommunikation? 

 

 

2. Bakgrund 

I avsnittet bakgrund kommer en definition av sociala medier att göras och tidigare forskning              

som är relevant för vår studie kommer att belysas.  

 

2.1. Sociala medier 

I boken ​Sociala medier - vetenskapliga perspektiv ​(2017) ​förklarar Tobias Olsson vad vi             

syftar på när vi talar om sociala medier. Olsson lyfter fram flertalet exempel på sociala               

medier, bland annat Facebook, Twitter och Instagram. Bloggen eller webbloggen har funnits            

längre än begreppet sociala medier men kan ändå kategoriseras som en kommunikationsform            

eller social medieplattform. Olsson beskriver bloggen som en lätthanterlig plattform, till för            

användare och publikation av innehåll. Vidare skriver Olsson att alltför specifik           

teknikfokusering av sociala medier gör analyser för obsoleta, på grund av att det vi idag               

definierar som sociala medier möjligtvis kan vara utbyta inom några år (Olsson 2017: 14-15).  

 

Nationalencyklopedin (2018a) definierar sociala medier som ett samlingsnamn på         

kommunikationskanaler där dess användare har möjligheten att kommunicera direkt med          
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andra människor genom exempelvis text, bild eller ljud. Vidare förklaring görs: ”Sociala            

medier kan skiljas från massmedier genom att de bygger på ett innehåll som produceras av               

dem som använder dem”. Magnus Andersson ger i ​Sociala medier - vetenskapliga perspektiv             

(2017: 21) ett annat perspektiv på sociala medier. Han skriver att ​Nationalencyklopedins            

definition utgår från ett medieperspektiv; medie-​innehåll som ​produceras respektive ​används          

av någon. Anderssons perspektiv utgår från att se sociala medier som en kontext för social               

interaktion, då det kan beskrivas som en sfär för mellanmänsklig interaktion i allmänhet och              

kommunikation i synnerhet. Andersson (2017: 21) menar att referensramen då inte blir            

massmedier utan snarare människors vardagliga samtal i alla dess triviala, seriösa förtroliga            

och skvallriga former.  

 

Denna uppsats kommer att utgå från Anderssons (2017: 21) ​definition/perspektiv av sociala            

medier men även ha N​ationalencyklopedins ​(2018a) perspektiv i åtanke. Då vår           

problemformulering i stor utsträckning fokuserar på avståndstagande från sociala medier          

anser vi att en avgränsning till enbart ett medieperspektiv blir för lättfattlig. Eftersom vi i vår                

studie även utgår från människors vardagliga samtal som kontext för social interaktion och             

därmed ser sociala medier som en sfär för mellanmänsklig handling lämpar sig Anderssons             

perspektiv bättre. 

 

2.2. Tidigare forskning 

Som nämnt i inledningen ägnas det inte mycket forskning om varför en del människor              

frånkopplar sig från sociala medier. Därför är det av vikt att redogöra för vilken litteratur vi                

anser relevant för att fördjupa oss inom ämnet. I boken ​Uppmärksamhetssamhället (2014: 10)             

belyser Nanna Gillberg hur samhället genom en långtgående medialisering, digitalisering och           

individualisering har kommit att bli ett uppmärksamhetssamhälle. Gillberg (2014: 10)          

beskriver att detta system kretsar kring uppmärksamhet i olika former; såsom bristen på             

uppmärksamhet, konkurrensen om uppmärksamhet samt produktionen av uppmärksamhet.        

Mobiltelefoni, reality-TV, nedladdning på internet och sociala medier var samtliga mediala           

och medierade fenomen som på samma gång spelade överlappande och specifika roller i             

formandet av vårt samhällsklimat (Gillberg 2014: 32). De trängde sig in i vardagen och              

påverkade människors förhållande till sig själva och till deras mänskliga relationer. Både            
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mobiltelefonen och sociala medier har lett till en ny syn på privatliv, intimsfären och              

mänsklig interaktion (Gillberg (2014: 35).  

 

Sherry Turkle betonar i sin bok ​Alone Together: Why We Expect More from Technology and               

Less from Each Other (2011) att tekniken har blivit arkitekten av våra intima relationer.              

Relationer på nätet ger en illusion av vänskap, men det är en plats där vi bland annat samlar                  

tusentals Twitter- och Facebookvänner. Turkle (2011) menar att denna ständiga uppkoppling           

leder till en djup ensamhet och hävdar att när tekniken får ett uppsving, får våra               

känslomässiga liv en nedgång. Boken baseras på hundratals intervjuer och beskriver de            

förändrade och oroande relationerna mellan vänner, älskare och familjer.  

 

Utöver ​Uppmärksamhetssamhället (2014) och ​Alone Together: Why We Expect More from           

Technology and Less from Each Other (2011) diskuterar James Williams artiklar mediers            

funktion och påverkan, Maria Bakardjievas bok ​Internet Society - The Internet in Everyday             

Life (2005) och Jesper Strömbäcks ​Framtidens medielandskap, demokratin och den sociala           

sammanhållningen ​(2015) belyser mediernas betydelse i vardagslivet.  

 
 

3. Teori 

I kommande teoriavsnitt kommer Hermann Bausingers (1984) teori att beskrivas och           

användas som utgångspunkt i arbetet. Vidare kommer två begrepp, Anne Kauns och Christian             

Schwarzeneggers (2014) ”frånkoppling” samt Stacey Morrisons och Ricardo Gomez (2014)          

”pushback” att användas, dels för att smalna av och konkretisera arbetet men även då dessa               

begrepp visat ha en betydande del i respondenternas svar. För att öka studiens förståelse              

kommer även Jessica Roberts och Michael Koliskas (2014) teori om vad frånkoppling            

avslöjar om uppkoppling att tillämpas, detta för att kunna bidra med ett annat perspektiv som               

berikar studien.  
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3.1. Medier och teknologi i det vardagliga livet 

Hermann Bausinger uppmärksammar i sin bok ​Media, technology and daily life ​(1984)            

möjliga fallgropar i medieforskning och de implicita antagande som ofta görs där. Bausinger             

argumenterar för att medierna inte enbart fungerar som en funktion för att få nyheter, utan det                

har blivit en struktur och ritual i vår vardag. För att belysa relationen mellan medier och                

vardagen lyfter Bausinger fram ett flertal exempel i sin text, bland annat ett historiskt där han                

menar att enda sedan tekniken uppkom har människor alltid haft någon form av teknisk pryl i                

hemmet. Redskap och dylikt som förr användes i vardagen bestod inte av teknik, men idag               

använder vi flera tekniska hjälpmedel som exempelvis dammsugare, rakapparat och          

matmixer. Bausinger (1984: 346) argumenterar för att själva användningen av dessa tekniska            

hjälpmedel inte är främmande för oss längre, utan att det idag används som en vardaglig               

rutin.  

 

Bausinger (1984: 343) belyser faktorer gällande vardagligt användande av medier, specifikt           

själva rutinen och strukturen i användandet. Han definierar och förklarar detta genom att             

vardagen fungerar som en sfär som döljs bakom ”common sense”. På grund av detta skapas               

det en acceptans av hur medier används, vilket förhindrar ifrågasättning och förändring.            

Bausingers teori blir således att medier inte bara är en aspekt av verkligt innehåll, utan även                

en komponent av ritualiserad struktur av uppfattningar och förväntningar. Medier har därmed            

inte som enda funktion att förse oss med nyheter eller underhållning, utan fungerar även som               

en rituell och strukturell komposition i våra vardagliga rutiner (Bausinger 1984: 344).  

 

3.2. Frånkoppling 

Anne Kaun och Christian Schwarzenegger (2014) överensstämmer med ​Media Life          

hypotesen att medier har blivit grundläggande och är ständigt närvarande i det mänskliga             

livet. Detta har lett till att medier blivit osynliga då människor inte längre reflekterar över               

dess existens och påverkan. Kaun och Schwarzenegger påstår att mediers fördelar och            

nackdelar inte är synliga i den medierade värld vi idag lever i, detta på grund av mediers                 

integration i det vardagliga livet. Vidare argumenterar de att om vi ”frånkopplar” oss,             
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kommer våra vanor och ritualer att förändras och mediers betydelse kommer att synliggöras.             

De konstaterar att ”frånkoppling” och ”uppkoppling” bör ses som dynamiska processer som            

konstant förändras med tiden. ”Frånkoppling” och ”uppkoppling” för individer förändras          

över tid på grund av personliga livsförhållande och ens sociala kontexter, därför bör             

”frånkoppling” och ”uppkoppling” inte definieras som normalitet kontra abnormitet utan          

enbart som integrerande men ändå olika aspekter av medieliv (Kaun & Schwarzenegger            

2014).  

 

3.3. “Pushback” 

I artikeln ​Pushback: Expressions of resistance to the ”evertime” of constant online            

connectivity ​(2014) skriver Stacey Morrison och Ricardo Gomez om fem primära orsaker och             

fem beteende relaterade till ”pushback” av ständigt uppkopplande. Morrison och Gomez           

klargör att de först trodde att orsakerna till ”pushback” grundade sig i frustration av det               

ständiga kravet på att lära sig ny teknologi eller kostnaden av nya och bättre uppgraderingar.               

Efter deras undersökning kunde de istället dra slutsatsen att anledningen till ”pushback”            

istället var djupt grundade i individers individuella känslor.  

 

Morrison och Gomez (2014) fem primära orsaker till pushback:  

● Känslomässigt missnöje: Grundar sig på användarnas missnöje och förväntan på          

teknologins fördelar blir inte tillfredsställande nog för fortsatt användande. Detta          

resulterar i att användaren blir besviken och arg, och väljer då att ta avstånd från               

teknologien.  

● Yttre värden: Användarna känner ett måste till avståndstagande på grund av           

återkoppling med familj, politiska åsikter eller religiösa övertygelser.  

● Ta kontroll: I detta fall känner användaren att medier och teknologi tar för mycket              

produktiv tid och energi.  

● Missbruk: Visar sig hos användarna som ständigt är uppkopplade via flera olika            

teknologiska hjälpmedel samtidigt, och känner därför en anledning till ”pushback”. 

● Integritet: Användarna som pushar tillbaka på grund av integritet känner en oro över             

att deras privatliv och deras online-identiteter är övervakad eller för inbjudande.  
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Vidare i sin teori listar Morrison och Gomez (2014) även fem primära beteenden för              

”pushback”:  

● Beteende anpassning: Användare ändrar sitt beteende för att undvika användandet av           

teknologi. Exempel på sådana beteendeändringar är att radera Facebook och enbart           

använda email, eller att sätta en maxgräns på hur många timmar i veckan som får               

ägnas till medier och teknologi.  

● Socialt avtal: Istället för att göra en överenskommelse med sig själv väljer individen             

att sluta en överenskommelse med en grupp som har samma mål - att minska medie-               

och teknologianvändandet.  

● Teknisk lösning: Ett beteende där användaren tar till en teknisk lösning för att             

undvika ett stort informationsflöde. Ett exempel på sådant beteende är att inte            

använda en smartphone utan en gammal ”dum” mobiltelefonen som saknar redskapen           

för att använda exempelvis internet.  

● Tillbaka till skogen: Återgå till hur vardagen fungerade innan teknologin fanns, det            

vill säga att allt användande av mobiler, datorer, spelkonsoler, TV utesluts från            

vardagen.  

● Inget problem: Individerna som placerar sig i denna kategori ser egentligen inte några             

speciella nackdelar med medier och teknologi utan pushar tillbaka av den simpla            

anledningen att de anser att de inte behöver det i sin vardag.  

 

I sin slutsats skriver Morrison och Gomez (2014) att orsakerna till ”pushback” och             

beteendeförändringarna som görs för att pusha tillbaka korrelerar med varandra, förutom           

kategorin inget problem där individerna som ovan nämnt inte har en primär orsak till              

”pushback”. 

 

3.4. Vad frånkoppling avslöjar om uppkoppling  

Jessica Roberts och Michael Koliska skriver i sin artikel ​The effects of ambient media: What               

unplugging reveals about being plugged in ​(2014) att frånkoppling från medier avslöjar vad             

vanan av användandet i vardagslivet har för effekt på individer. De konstaterar att             

frånkoppling resulterade i negativa påföljder (stress, beroende, isolation, ångest etcetera) men           

även positiva (avslappnad, frihet, belåtenhet med mera). Roberts och Koliska skriver att den             
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vanligaste reaktionen till påtvingad frånkoppling orsakade ett beroende och stress hos           

individen då vanan av att vara ständigt uppkopplad framkallar en känsla av isolation.             

Individer som använder sig av medier och teknologi i det vardagliga livet visade större              

negativitet än positivitet till frånkoppling. Vanan av användandet av medier och teknologi            

kan inte få sin fulla betydelse förrän det uteslutits från vardagen, detta menar Roberts och               

Koliska då de individer som studerades påpekade att de upplevde ett utanförskap och missade              

social kontakt med flertalet av deras umgänge under tiden de var frånkopplade. Anledningen             

till att upp- och frånkoppling kan ha samma effekter på individer är för att det grundar sig på                  

individens vana av uppkoppling i vardagslivet. Det vill säga, är du som individ van vid               

uppkoppling finns det en risk att du känner att du missar social kontakt vid frånkoppling, är                

du däremot inte van vid uppkoppling reagerar du inte heller på att du missar social kontakt. I                 

deras slutsats skriver de att människor blir allt mer bundna till medier, och att frånkoppling               

orsakar en känsla av utanförskap (Roberts & Koliska 2014). 

 

 

4. Metod 

Metodavsnittet kommer att motivera val av metod, detaljerat beskriva urval, avgränsning           

samt analysmetoder och avsluta med en kritisk reflektion av metodvalet. Målet med            

metodavsnittet är att skapa en bild av uppsatsen material.  

  

4.1. Kvalitativa intervjuer 

Det finns generellt två huvudinriktningar för vilken metodteori som kan användas inom            

medie- och kommunikationsvetenskapen. Den ena huvudriktningen är de kvantitativa         

metoderna som huvudsakligen mäter, observerar och kategoriserar (Hartman 2004: 205). Den           

andra är de kvalitativa metoderna, som genom tolkning och analys, försöker nå förståelse för              

livsvärlden hos en individ eller en grupp individer (Hartman 2004: 273). Vår studie ämnar              

inte att besvara frågorna “hur många” eller “hur mycket” och vi var därför inte ute efter                

kvantifiering (Hartman 2004: 273). För att besvara våra frågeställningar behövde vi ta del av              

livsvärlden hos några av de individer i samhället som tar avstånd. Vi behövde få en ökad                
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förståelse för ett komplicerat fenomen; varför människor väljer att vara frånkopplade från            

sociala medier. Behovet blev därför att undersöka fenomenets kvaliteter, såsom egenskaper           

och kännetecken samt variationer och avvikelser (Larsson 2010: 54). Kvalitativa          

forskningsintervjuer kan användas för att förstå världen utifrån intervjupersonens perspektiv          

och för att lära sig från hens erfarenheter (Kvale & Brinkmann 2009: 39). Dessa nämnda               

kvaliteter hos den kvalitativa forskningsintervjun blev därför avgörande i vårt val av metod. 

 

4.2. Urval och avgränsning 

Kvalitativa forskningsintervjuer kan se ut och genomföras på ett flertal olika sätt, såsom             

personliga enskilda intervjuer eller gruppintervjuer i olika former (Larsson 2010: 53). I vårt             

fall var personliga semistrukturerade samtalsintervjuer där man samtalar om några breda           

frågor eller teman lämpliga, eftersom vi var intresserade av att studera människors            

internetvanor och personliga upplevelser kring sociala medier. Antalet nödvändiga         

intervjupersoner beror på undersökningens syfte (Kvale & Brinkmann 2009: 129). Om antalet            

är för få blir det svårt att generalisera samt att bilda hypoteser om skillnader mellan grupper.                

Om antalet är för många går det inte att göra några mer ingående tolkningar av intervjuerna.                

Med en vecka avsatt för insamling av material, såsom att förbereda och utföra intervjuerna              

samt att transkribera dem, ansåg vi att fem intervjupersoner var ett rimligt antal för att få ett                 

empiriskt material till vår studie. 

  

Vårt urval avgränsades till människor mellan 18-50 år, då vi anser att människor över 50 år                

inte har haft samma förutsättningar gällande den moderna teknologin som exempelvis sociala            

medier. Ett urval gällande kön, etnicitet, yrke eller liknande gjordes inte eftersom vårt enda              

mål var att komma i kontakt med den minoritet i samhället som faktiskt tar avstånd. För att                 

finna intervjupersoner som inte har sociala medier behövdes ett snöbollsurval göras. Det var i              

vårt fall svårt att komma i kontakt med dessa människor eftersom vi inte kunde veta vart vi                 

skulle hitta de som tog avstånd från sociala medier. Ett snöbollsurval användes för att via               

bekantas hjälp komma i kontakt med lämpliga intervjupersoner (Larsson 2010: 63). 

  

Vi skickade ut en förfrågan genom ett massmeddelande till våra bekanta på Facebook då vi               

har observerat att de flesta har någon i sin omgivning som tar avstånd från sociala medier. Att                 
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skicka ut ett massmeddelande på Facebook var en chansning för att få tag på              

intervjupersoner, eftersom risken att inte få några svar var stor. Däremot rullade            

massmeddelandet igång snöbollen och på knappt två dagar hade vi lyckats få tips och kort               

information om sex personer. Vi kontaktade samtliga och kom fram till att det var en person                

som inte riktigt stämde in på våra kriterier om avståndstagande eftersom hen inte hade              

smartphone men använde sociala medier. Av de sex personer vi hade fått rekommenderade             

gjorde vi alltså ett urval och valde de fem personer som aktivt tog avstånd från sociala                

medier. Nedan följer respondenterna, med fiktiva namn, som deltog i vår studie:  

 

Elisabet, 23 år - Student  

Olof, 28 år - Ingenjör 

Karin, 35 år - Psykolog 

Lena, 45 år - Dietist 

Karl, 45 år - Solutions business 

director  

 

Under våra intervjuer följde vi en utarbetad intervjuguide. Den semistrukturerade intervjun är            

den mest utbredda och den typ av informell intervju som påminner om ett vardagligt samtal               

(Ryen 2004: 46). För att skapa ett avslappnat samtal inledde vi med ett vardagligt tema som                

exempelvis hur en vanlig dag såg ut för intervjupersonen, därefter mer kontroversiella frågor             

och teman som vad intervjupersonen hade för syn på sociala medier, för att sedan gå över till                 

huvudtemat varför intervjupersonen valde att frånkoppla sig. Ryen (2004: 47) beskriver att            

denna struktur gör att intervjun påminner om ett vardagligt samtal. Vår intervjuguide byggde             

på teman och huvudfrågor som kunde ha att göra med människors frånkoppling från sociala              

medier och vi använde tidigare forskning och teorier som inspiration till intervjufrågorna.            

Exempel på sådana teman var integritet, yttre värden, stress och säkerhet. För att översätta              

dessa teman till förståeliga frågor, valde vi att först ställa en öppen huvudfråga kopplat till               

temat som därefter följdes av förklarande följdfrågor.  

 

Vi var båda med när intervjuerna utfördes och de tog mellan 20–30 minuter. För att få med                 

allt från intervjun och samtidigt kunna fokusera på samtalet, valde vi därför att spela in               

intervjuerna. De flesta upplever att det är svårt att uppträda som en intresserad lyssnare              

samtidigt som man ska göra bra anteckningar (Ryen 2004: 56). En av oss ledde intervjun, och                

den andra deltog i samtalet samtidigt som korta anteckningar gjordes. Att samla in material              

genom intervjuer skulle kunna leda till konsekvenser som att intervjupersonerna inte känner            
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sig bekväma eller att de har svårt att uppfatta eller svara på frågorna. Möjliga risker med det                 

kan vara att vissa intervjuer upplevs mer svårtolkade och utan en röd tråd, vilket kunde göra                

det svårare för oss att dra slutsatser kring varför människor väljer att ta avstånd till sociala                

medier. 

 

4.3. Analysmetoder 

Analysen av intervjuerna byggdes in i själva intervjusituationen och tolkningar skedde           

allteftersom intervjuerna pågick (Kvale & Brinkmann 2009: 206). Betydande delar av           

analysen fördes på så sätt framåt och in i själva intervjusituationen. Den slutliga analysen              

blev därmed mer hanterlig och kom dessutom att vila på en säkrare grund (Kvale &               

Brinkmann 2009: 206). Det innebär att när bandspelaren stängdes av var intervjuerna alltså             

till viss del redan analyserade. När materialet var insamlat bearbetade vi det genom att              

transkribera intervjuerna ordagrant och fick således ett korrekt material att utgå ifrån.  

 

Det första steget i vår analytiska strategi var att analysera vad texterna egentligen handlade              

om och försöka dra en generell slutsats gällande varför respondenten i fråga väljer att ta               

avstånd från sociala medier. Detta gjorde vi genom att läsa igenom intervjutexterna ett flertal              

gånger för att kunna ta ut nyckelord och på så sätt tydliggöra vad respondenterna ofta               

berörde. Efter att ha plockat ut nyckelord kategoriserades de i olika teman för att ge oss en                 

bättre överblick och för att möjliggöra att kunna finna en underliggande mening om det              

respondenten berörde (Kvale & Brinkmann 2009: 217-221). 

 

4.4. Kritisk reflektion 

När man samlar in material genom intervjuer behöver den centrala utgångspunkten vara att             

försöka nå intervjupersonens livsvärld (Ryen 2004: 105). Det insamlade materialet ska återge            

och representera det så korrekt som möjligt. Att vi som intervjuare bland annat gav kontexter               

eller ramar åt intervjun, kan påverka det insamlade materialet. Det finns en del kritik, oftast               

konstruktiv, riktad mot den kvalitativa intervjun och standardargument kan vara att den inte             

är vetenskaplig utan enbart speglar det sunda förnuftet (Ryen 2004: 93). Ett annat argument              
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är att intervjun är subjektiv, inte objektiv. Listan på kritik är lång, men det är alltid nyttigt att                  

lyssna till kritiker eftersom de kan peka på förhållanden som vi själva undermedvetet             

glömmer och därmed riktar uppmärksamhet åt (Ryen 2004: 93).  

 

Att intervjua kan liknas vid ett hantverk som kräver mycket övning för att bemästra. Det               

faktum att forskningsintervjun ligger nära vardagens samtal kan få en att tro att den är               

någorlunda enkel att utföra, men den enkelheten är komplex (Kvale & Brinkmann 2009: 31).              

I vårt fall var det första gången vi utförde intervjuer för en större studie och det ställde höga                  

krav på oss eftersom intervjuande bygger på praktiska färdigheter och personliga omdömen.            

Risken med detta var att våra första intervjuer kan ha präglats av en viss osäkerhet eftersom                

vi som nybörjare behövde tid och erfarenhet för att kunna komma in i vår roll som                

intervjuare. Vi fick alltmer kunskap och lärdom efter varje intervju, vilket medförde en ökad              

kvalitet allt eftersom.  

 

 

5. Analys 

I analysen undersöks respondenternas självvalda avståndstagande från sociala medier och          

dess internetvanor. Detta kommer att göras i fyra separata kapitel. Det första, ​5.1. Leva              

enklare​. Det andra, ​5.2. Kontroll över informationsflödet​. Det tredje, ​5.3. Integritet ​och det             

fjärde, ​5.4. Stress, missbruk och falska ideal​. Det första kapitlet kommer att fokusera på              

respondenternas ständiga återkoppling till att leva ett enklare liv och i de övriga kommer              

väsentliga avståndsfaktorer att beröras.  

 

5.1. Leva enklare 
Personliga och individuella skäl låg ofta till grund för respondenternas avståndstagande från            

sociala medier. Då nästintill samtliga respondenter visade sig ha olika motiveringar samt            

anledningar till sitt avståndstagande grundade sig alla i ett gemensamt och slutgiltigt mål - att               

leva enklare. Mediers och teknologins integrering har idag skapat en strukturell och rituell             

komposition i människors vardagliga liv, vilket leder till ständiga krav på ett uppdaterande             
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som skapar uppfattningar och förväntningar hos människor (Bausinger 1984: 344). Sociala           

medier har medfört nya platser där människor kan utforska identiteter, detta har gjort att              

distinktionen mellan online och offline blivit mindre tydliga (Turkle 2011: 153). I ett             

samhälle där distinktionen mellan online och offline blir diffusare i det vardagliga livet, ökar              

även risken för en känsla av oduglighet hos människor. En av respondenterna i studien gjorde               

en liknelse mellan människan och ett varumärke: 

 

Jag kommer ihåg en lärare när jag gick på folkhögskola, det sista hon sa till oss var “tänk på                   

ert varumärke”. Då tänkte jag, vad menar du med det. Vi är inte någon produkt, vi är                 

människor som är bra som vi är. Vi behöver inte komma till någon perfektion, det finns inte.                 

Vi är okej som vi är. Det tror jag att sociala medier motverkar lite (Olof, 28, Ingenjör). 

 

Människor har höga förväntningar på teknologins fördelar, en av dem är multitasking. Många             

forskare och akademiker har belyst betydelsen av att kunna göra många saker samtidigt, och              

påstår att det är så framtiden vill att vi ska tänka och fungera (Turkle 2011: 241). Facebook                 

ses av många individer som ett sätt att bibehålla den sociala kontakten och vara uppdaterad               

om vad ens vänner gör (Nationalencyklopedin 2018b), dock påpekade respondenterna i           

studien att Facebooks övriga funktioner som exempelvis dess informationsflöde kräver så           

pass mycket tid att den sociala kontakten minskar och tappar betydelse. Hos många             

respondenter bildades vad Morrison och Gomez (2014) kategoriserar som ett känslomässigt           

missnöje. Det innebär att individens krav och förväntningar på en social medieplattform inte             

möts, vilket leder till att användaren blir besviken och arg och väljer istället att ta avstånd                

från medieteknologier. En av respondenterna yttrade sig på detta sätt gällande Facebook: 

 

Det blev inte vad jag behövde ha det till, och jag kände att det här är helt ointressant. Det                   

kommer liksom ett flöde av all möjlig smörja som man inte intresserar sig för och som bara är                  

tidsödande och inte viktigt för mig på något sätt. Så då tog jag också bort facebook (Lena, 45,                  

Dietist).   

 

För att förstå individers deltagande och användande av teknologi och medier är det av största               

väsentlighet att utgå från individens perspektiv och dess personliga mediemiljö, det vill säga             

att en individs frånkoppling kan komma att förändras över tid på grund av dess personliga               

livsförhållande och sociala kontexter (Kaun & Schwarzenegger 2014). Respondenterna         
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påpekade flertalet gånger på deras personliga livsförhållande och vilka förutsättningar de gav            

dem för deras sociala medieliv: 

 

Det är att den tid man har varje dag som ju är ganska begränsad ändå. Jag är heltidsarbetande,                  

jag har tre barn, ensamstående med dem, jag har ett visst antal intressen privat som gärna får                 

ha någon tid i den mån det går, och jag behöver inte ytterligare störningsfaktorer liksom. Jag                

behöver inte mer inflöde än vad som redan är. Det är ett sätt att skydda sig själv, det är ett sätt                     

att bibehålla livskvalitet. Jag får ingen ökad livskvalitet av sociala medier (Lena, 45, Dietist). 

 

Individer som betonar vikten av återkoppling till familj eller interaktion ansikte-mot-ansikte           

och belyser det som en faktor i sitt avståndstagande, placeras sig inom vad Morrison och               

Gomez (2014) kallar för yttre värden. Yttre värden beskrivs som en kategori som faller              

innanför ramen av personliga livsförhållande och sociala kontexter, men anser att en individs             

moraliska principer och orsaker är den primära anledningen till ett avståndstagande. Även en             

annan respondent uppmärksammade yttre värden som en faktor i sitt avståndstagande, men            

inte på grund av återkoppling till familj utan tog istället en politisk ståndpunkt emot sociala               

medier (Morrison & Gomez 2014):  

 

Alla grejer som är gratis där är det du som är produkten och det är den främsta anledningen                  

[…] Huvudsyftet är att jag inte vill vara deras produkt (Karl, 45, Solutions business director).  

 

Med anledning av teknikens och mediers integration i det vardagliga livet används flertalet             

tekniska prylar utan att det reflekteras över dess betydelse och funktion. Medier bör därför              

inte längre ses som enbart en aspekt av verkligt innehåll, utan även som en del av en struktur                  

bestående av förväntningar och uppfattningar (Bausinger 1984: 346). Att läsa          

nyhetstidningen vid frukostbordet ska därför inte enbart ses som ett behov av att fylla              

morgonen med tidningens verkliga innehåll utan även själva tidningen den själv. Vanan av att              

läsa tidningen vid frukosten har blivit en rutin, vilket har resulterat i att det finns en förväntan                 

på att det finns en tidning till frukosten (Bausinger 1984: 344). När hemmet fylls med               

teknologi ges det en personlig signifikans. Maria Bakardjieva skriver i sin bok ​Internet             

Society - The internet in Everyday Life ​(2005: 69) att hemmet kan ses som en plats där                 

människor är maktlösa, då teknologin har blivit påtvingad på oss på grund av det ständiga               

behovet av att vara uppdaterad. Det kommer inte att vara möjligt att synliggöra nackdelar av               
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uppkoppling förrän vanan av ständigt uppkopplande uteslutits från vardagen (Roberts &           

Koliska 2014). När människor är vana vid ett ständigt uppkopplande ökar även risken för en               

känsla av isolation och stress under frånkoppling, detta för att människor dels känner en              

trygghet i vanan av ständigt uppkopplande men även för rädslan av att gå miste om social                

kontakt (Roberts & Koliska 2014). Respondenterna i vår undersökning påstod dock känna            

motsatsen till detta vid ett frånkopplande:  

 

Det handlar om att leva enklare. Att skala av och ta distans från allt det som pockar på i ens                    

vardag. Och också att inte dras med i det här, att behöva slipa på sitt varumärke. Någonstans                 

känner jag att det är mycket, man ska uppdatera sin profil, vara väldigt flitigt i att lägga upp                  

grejer för då verkar det som att man har en lyckad person (Olof, 28, Ingenjör).  

 

Frånkoppling visar sig även ha positiva effekter i form av frihet, belåtenhet och minskad              

stress etcetera (Roberts & Koliska 2014) vilket respondenten belyser i citatet ovan. Roberts             

och Koliska (2014) menar att påverkan på individen i fråga gällande upp- eller frånkoppling              

kan ha samma effekt i form av exempelvis stress. Upp- eller frånkopplingspåverkan beror i              

stor utsträckning på individens vana och rutin i det vardagliga livet. Är individen van vid               

uppkoppling finns det en stor möjlighet att den känner stress och att den missar social kontakt                

när den är frånkopplad (Roberts & Koliska 2014). På samma vis fungerar Bausingers (1984:              

344) teori, när människan inte får sin tidning till frukosten skapar det en känsla om att allt                 

inte är som det ska. De respondenterna i vår studie som tidigare har varit uppkopplade               

menade att frånkoppling i viss mån leder till ett slags utanförskap, men betonar fördelarna              

med personlig kontakt: 

  

Jag kan absolut känna ett utanförskap ibland, jag missar ju grejer som jag sa innan, tex jättebra                 

konserter som jag skulle velat gå på eller teater eller någon fest. Det kanske är uppoffringen,                

det är kanske det jag får ta för att slippa vara med i det [sociala medier]. Det har jag nog också                     

kommit till att acceptera, när jag väl blir bjuden, så känner jag att ”wow, det är verkligen                 

någon som bryr sig”. Det är mycket mer värt. Jag kan verkligen lita på att de vänner jag umgås                   

med och kommunicerar med verkligen är riktiga vänner  (Olof, 28, Ingenjör).  

  

Roberts och Koliska (2014) studerade i sin studie individer som var vana vid uppkoppling              

och som därmed, på grund av en ovana att vara frånkopplade, upplevde ett utanförskap.              
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Några av våra respondenterna hade livsstilar och vanor som aldrig inkluderat uppkoppling på             

sociala medier, och upplevde därför inte ett ofrivilligt utanförskap. En del av respondenterna i              

vår studie som tidigare varit uppkopplade i det vardagliga livet på sociala medier belyste att               

det finns en sannolikhet att man missar social kontakt, men betonade och hänvisade återigen              

till ett enklare liv, i detta fall i form av friheten av att inte behöva veta allting: 

  

Klart att man kanske har missat lite, men i slutändan tror jag inte att det påverkar mig så                  

mycket. Det är ju inte dem stora grejerna. För mig är det rätt skönt, man behöver inte veta                  

allting, man behöver inte veta vad alla mina medmänniskor gjorde i helgen, det kan vara rätt                

skönt (Elisabet, 23 år, Student​).  

 

5.2. Kontroll över informationsflödet 

Respondenternas motivering till avståndstagande från sociala medier i denna studie grundade           

sig till stor del på att möjliggöra ett kontrollerbart medieflöde i dess vardag. ​Media Life               

hypotesen är att medier är grundläggande och ständigt närvarande i det vardagliga livet (Kaun              

& Schwarzenegger 2014). Medieanvändning i vardagen har börjat fungera som en sfär som             

döljs bakom “common sense”, vilket innebär att människan accepterat att medier är            

grundläggande i det vardagliga livet (Bausinger 1984: 343). Detta förhindrar att människor            

ifrågasätter vad orsaken till själva användandet egentligen grundar sig på, vilket i sin tur              

omöjliggör förändring av medieanvändandets struktur i vardagen. I och med att människan            

inte ifrågasätter strukturen bakom användandet garanteras man även ett fortsatt flöde av            

information. När individen börjar ifrågasätta denna struktur är det då enligt Bausinger (1984:             

343) möjligt att förändra medieanvändandet i ens vardag. Ett ständigt informationsflöde kan            

få användaren att känna att den mist kontrollen och att medierna tar för mycket produktiv tid                

och energi från en, Morrison och Gomez (2014) kallar denna orsak till avståndstagande för -               

ta kontroll. En av respondenterna sa:  

 

Sen så lever vi också i ett informationsflöde ”deluxe”, alltså det är helt stört hur mycket                

information vi matas med, och det tror jag inte vi människor är gjorda för att processa (Olof,                 

28, Ingenjör).  
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Respondenternas syn på medieanvändning och kommunikation baseras därför till största del           

på att förmå sig själva med kontroll av flödet, vilket teknologins struktur motverkar             

(Williams 2015). Många människor har som mål att exempelvis spendera mer tid med sina              

barn, att lämna in ens uppsats i tid eller att gå ner i vikt under sommaren. Williams (2015)                  

sätter teknologins struktur i relation till människans mål, och konstaterar att funktionen av             

dagens teknologi maximerar ens tid på internet - antal visningar på videos, antal klick              

(clickbaits) på diverse olika artiklar. Teknologins funktion idag är alltså inte till människans             

fördel menar Williams, utan den tjänar enbart målet av annonsering, nämligen att den             

optimerar vår tid och uppmärksamhet istället för våra syften och mål (Williams 2015). En av               

respondenterna sa: 

 

Men sen tycker jag också att, för min del, att det har stressat mig, för det har varit så mycket.                    

Man får notifikationer hela tiden från fem olika sidor och jag har ju haft sociala medier som                 

jag har tagit bort för att det har blivit för mycket för min del (Elisabet, 23, Student). 

 

Respondenternas syn på kommunikationsmedel präglas som ovan nämnt av möjligheten att           

kunna kontrollera ens informationsflöde. Samtliga respondenter hänvisar ofta till “äldre”          

kommunikationsmedel som exempelvis radio, TV och mail, detta för att dessa teknologiska            

medel inte är lika formbara som nya mer digitala kommunikationsmedel som exempelvis            

Facebook (Williams 2015). Flera av respondenterna talar om mail som ett kontrollerbart            

kommunikationsmedel, då informationen är specifikt riktad till individen:  

 

Jag har bättre kontroll över vilka som jag skickar till och vilka som ser informationen. Det har                 

jag mycket större kontroll på mailen jämfört med facebook. Också att jag kan lägga det på min                 

egna nivå, jag behöver inte ta del av massa onödig information, utan jag kan verkligen bara                

skicka och ta del av de som jag verkligen vill ta kontakt med (Olof, 28, Ingenjör)​. 

 

Teknikutvecklingen har under de senaste decennierna accelererat drastiskt och det kan liknas            

som en tredje industriell revolution (Strömbäck 2015: 341). Aldrig har medieutbudet varit så             

stort som det är idag, det har aldrig varit lika enkelt att finna information eller avtala tid och                  

plats för ett möte. De begränsningar som fanns innan har idag istället ersatts av ett överflöd                

(Strömbäck 2015: 349). Överflödet komplicerar ett möjligt avståndstagande då samhället          

utformas med teknologin i centrum, då vi även omringas av det på arbetsplatsen och              
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offentliga platser (Roberts & Koliska 2014). Det blir därför svårare att enbart undvika             

medier, det krävs i många fall ett aktivt avståndstagande. En av respondenterna i denna studie               

förklarade att hen valt att inte använda en smartphone då det befriar hen från ett               

informationsflöde som möjliggörs i en smartphone. En annan respondent sa:  

 

En dag brukar börja med att läsa nyheter på nätet över en kopp kaffe. Gör det via webben och                   

inte app, jag försöker hålla nere antalet appar, det blir så jäkla mycket. Och det tillför inte så                  

mycket när det gäller nyheter (Karl, 45, Solutions business director).  

 

Dessa metoder kan beskrivas som en beteendeförändring där individen tar till en teknisk             

lösning för att minska konsumtionen av medier och teknologi (Morrison & Gomez 2014).             

När individer frånkopplar sig över en längre period kommer även hens vanor och ritualer att               

förändras med tiden (Kaun & Schwarzenegger 2014). Detta konstaterande kan liknas vid vad             

Morrison och Gomez (2014) istället beskriver som en beteendeförändring för att bibehålla ett             

avståndstagande från medier - tillbaka till skogen. Tillbaka till skogen innebär att man             

anpassar sitt medieliv till hur vardagen fungerade innan teknologin uppkom (Morrison &            

Gomez 2014). Majoriteten av respondenterna i denna studie har aldrig varit involverade på             

sociala medier, vilket gör att en beteendeförändring inte blir lika konsekvent i denna studie.              

Däremot kunde det uppmärksammas att respondenterna anpassade sitt beteende och sina           

teknologiska val för att undvika ett överflöd av information. En av respondenterna valde att              

istället för att konsumera nyheter online läsa en papperstidning och påpekade att motivet till              

detta var möjligheten att välja sina tillfällen då information tas in, vilket inte är möjligt i                

exempelvis en applikation på grund av all övrig information (exempelvis reklam) som man             

oundvikligt exponeras för.  

 

5.3. Integritet 

Några av respondenterna beskrev att integritet var en primär anledning till att de inte ville ha                

sociala medier, vilket Morrison och Gomez (2014) beskriver som en av fem primära orsaker              

till “pushback”. Respondenterna som pushade tillbaka på grund av integritet kände en oro för              

att ofrivilligt bli exponerad. Sedan smartphonens intåg har intimsfären blivit mer och mer             

diffus, vilket har inneburit det privatas entré i det offentliga. Smartphonen har lett till en ny                
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syn på privatliv och vad som kan klassificeras som privat. Skeptiker till denna utveckling har               

konstaterat att det i dagens samhälle är svårare att skydda sig, både från vad andra delar med                 

sig av och från kravet på att man själv ska exponera sitt liv (Gillberg 2014: 33). För                 

respondenterna handlade det om att den information som blir publicerad kommer att finnas             

ute för alltid och att de ville kunna kontrollera vem som ska kunna ta del av information om                  

deras liv. En respondent resonerade kring vad hen anser om integritet kopplat till sociala              

medier:  

 
[...] det finns många anledningar till att jag inte har skaffat det, jag har väldigt stort behov av                  

personlig integritet och det är liksom, det finns väldigt stora delar av mitt liv som jag inte vill                  

att andra människor ska ta del av, eller i alla fall inte fler än de i min närmsta krets, det tror jag                      

är en stor anledning till att jag aldrig har skaffat några sociala medier (Olof, 28, Ingenjör). 

 
Respondenternas syn på integritet baserades på att de inte ville att det ska finnas information               

om dem på sociala medier. De var medvetna om att den information som kommer ut stannar                

där. Det har tagit ett tag för människor att börja förstå att radera filer, fotografier, mail och                 

sökhistorik endast raderas för dig. Men internet glömmer aldrig, allt finns kvar, det är bara du                

kan inte se det (Turkle 2011: 259-260). En respondent beskrev att hen upplevde att              

integriteten är utsatt på sociala medier: 

 
Jag tror att integriteten kan vara väldigt hotad. Där är en av anledningarna till varför jag inte                 

alls är sugen på detta. Vill du så kan du använda sociala medier för att rota rätt på ganska                   

mycket information om människor. Det betyder ju också att väljer du att finnas där så blir du                 

också medvetet eller omedvetet exponerad (Lena, 45, Dietist). 

 

Morrison och Gomez (2014) konkluderar att även fast integriteten i dagens samhälle blir allt              

mer diffus visar människor inte någon större oro över just integritet kopplat till sociala              

medier. Vår studie visar dock det motsatta då flertalet av respondenterna som ovan nämnt              

menade att personlig integritet hade en stor roll i deras avståndstagande från sociala medier.              

Som ny användare på sociala medier plattformar kan det vara till ens förvånad hur ens               

integritet inkräktas och hur synliga ens sociala handlingar och interaktioner kan vara            

(Bakardjieva 2005: 181). En del av respondenterna i vår studie motiverade inte enbart den              

personliga integriteten som avslöjande för ens personliga handlingar och interaktioner, utan           
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gav även en djupare bild av oron för övervakning av statsmakt eller institutioner, där en av                

respondenterna bland annat talade om valet i USA:  

 

Den är värdelös (integriteten), kolla på valet i USA där non-profit instituten som har fått en                

massa gratis data av Facebook och sen sålt de vidare för att påverka och skapa valkampanj                

utifrån folks intresse, det blir väldigt falskt, det är inte så man ska bedriva valkampanjer ​(​Karl,                

45, Solutions business director). 
 

Att undvika exempelvis sociala medier kan vara ett sätt för att minska risken gällande              

inkräktning av ens personliga integritet (Kaun & Schwarzenegger 2014). Det har visat sig att              

majoriteten av medieanvändare känner till att det finns en potentiell möjlighet av att all              

information vi delger på internet aldrig försvinner eller raderas från det digitala minnet. Dock              

så värderas fördelarna med att kunna dela och ta emot information högre, än den potentiella               

nackdelen av att informationen aldrig försvinner och därmed inkräktar ens personliga           

integritet (Kaun & Schwarzenegger 2014). Respondenterna i denna studie värderade i           

kontrast med detta, då de tydligt motiverade och såg ett högre värde av personlig integritet.  

 

5.4. Stress, missbruk och falska ideal  

Att sociala medier formar beteenden som missbruk, känslor som stress och skapar falska             

ideal kunde respondenterna känna igen sig i. Bausinger (1984: 346) pekar på att en del               

tekniska prylar är så sammanflätade med vardagen att vi knappt ser de som teknologi. Sociala               

medier flätas på samma sätt in i vår vardag och några av respondenterna berättade att detta i                 

längden har lett till stress och missbruk. I dagens samhälle romantiserar vi teknologin, vilket              

har gjort att många har blivit oskiljaktiga från sina smartphones. Sociala medier erbjuder en              

illusion av att man kan vara vänner utan krav på vänskap. Tekniska hjälpmedel används för               

att komplettera den sociala direktkontakten när foton visas, tas och skickas eller när man              

utvärderar umgänget i realtid genom textmeddelanden och statusrader (Gillberg 2014: 11).           

Vårt samhälle är så upptaget av synlighet att relationer, prestationer och upplevelser får sitt              

verkliga värde först när de görs tillgängliga för andra. Vi skickar hellre meddelande till dem               

som inte närvarar i en social tillställning för att berätta hur roligt man har det, än att                 
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interagera med dem som faktiskt närvarar (Gillberg 2014: 11). En respondent berättade om             

den stress som hen tycker att sociala medier gav:  

  

[…] Det blir en undermedveten stress, att man hela tiden måste vara aktiv. Man måste svara                

på fyra olika sorters appar till olika människor, man måste vara kontaktbar hela tiden. Och så                

tyckte jag att det var väldigt irriterande för när man ska umgås, tex om man ska äta middag                  

med sina kompisar, då sitter alla där med sina telefoner och det stör istället för att man kan                  

umgås (Elisabet, 23, Student). 

 

Missbruk är ett begrepp som Morrison och Gomez (2014) lyfter fram i sin teori som               

anledning till ”pushback”. Användare som är ständigt uppkopplade på flera olika           

teknologiska hjälpmedel kan uppleva ett missbruk och därför känna ett behov av att             

frånkoppla sig. Respondenten i citatet ovan hade tidigare varit aktiv på sociala medier och              

talade om vanan att ständigt uppkoppla sig utan en egentlig anledning. Respondenten menade             

att man blev besatt av någonting som man inte visste varför man behövde det. Detta görs på                 

grund av vanan och rutinen av det teknologiska användandet i det vardagliga livet (Bausinger              

1984: 343). I och med den stress och missbruk som sociala medier orsakade, hade denna               

respondent vidtagit en beteendeförändring för att möjliggöra ett fortsatt avståndstagande från           

sociala medier. Respondenten sa så här: 

  

Jag har ersatt tiden med något annat. Jag har börjat läsa rätt mycket och istället för att sitta och                   

kolla på Instagram på tåget så har jag med en bok istället som jag läser. Och samma på                  

kvällen, när jag ska gå och lägga mig, istället för att bläddra Facebook-flödet så läser jag en                 

bok. Det är typ det jag byter ut det mot (Elisabet, 23, Student). 

 

Ett missbruk kan också leda till ett beteende som Morrison och Gomez (2014) kategoriserar              

som anpassning. Detta innebär att användare kan ändra sitt beteende för att undvika eller              

begränsa användandet av teknologi. Det kan exempelvis vara att man raderar sociala medier,             

att man enbart kommunicerar via mail och sms eller att man sätter en maxgräns på hur många                 

timmar som man får använda medier och teknologi. En respondent som inte hade en              

smartphone berättade att känslan av överkonsumtion har lett till att hen försöker begränsa             

tiden på datorn: 
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[...] jag har ju fortfarande en dator [...] där kan jag känna att jag överkonsumerar ibland, man                 

kommer hem efter en lång dag på jobbet och man vill bara konsumera något lätt, och då kan                  

det bli att man sitter och youtubar och tar in en massa grejer som är nonsens. Då har jag sagt,                    

oftast till mig själv, att jag vill försöka begränsa tiden jag har på datorn, så då kanske jag                  

stänger av datorn ett visst klockslag innan jag går och lägger mig (Olof, 28, Ingenjör). 

  

Respondenternas syn på “falska ideal” baserades på att den bilden man försöker ge av sig               

själv på sociala medier inte stämmer med verkligheten. Turkle (2011: 153) förklarar att vi              

tror att vi representerar oss själva när vi gör en profil på sociala medier, men att profilen                 

snarare formas av en fantasi om vem vi vill framställas som. En av respondenterna gjorde en                

liknelse mellan falska ideal och att man på sociala medier gör en ”pressrelease” av sig själv: 

  

Jag tänker helt enkelt att folk vill använda det för att säga något om sig själva och jag tycker                   

aldrig att den bilden stämmer, det är min huvudkritik mot sociala medier [...] Sociala medier               

tycker jag ofta känns som att göra en pressrelease av sitt inre och att den pressreleasen aldrig                 

talar sanning (Karin, 35, Psykolog). 

  

Sociala medier är en plats där man inte kan förvänta sig att ens virtuella vänner kommer att                 

ställa upp när det verkligen behövs, eftersom sociala medier ofta kretsar kring ytliga             

relationer (Turkle 2011: 153). Våra virtuella vänskaper kräver en minimal insats och det är en               

förutsättning för den sociala samvaron på sociala medier (Gillberg 2014: 99). På det sätt som               

man blir någons vän på Facebook visar på att kontakt utöver det allra mest nödvändiga sällan                

är önskvärd från något håll. De ytliga relationerna gör att sociala medier emellanåt framstår              

som tämligen enkelriktade och osällskapliga. Sociala medier gör det möjligt att vara social             

utan att behöva ha någon direktkontakt, vilket leder till att relationer kan upprätthållas med              

minimal insats (Gillberg 2014: 98). Många av respondenterna menade att sociala medier som             

Facebook blir ett sätt att skryta om hur många vänner man har, och en respondent som                

provade på Facebook uttryckte sig angående detta: 

  

[…] jag fixade ett litet konto där och jag hade det i några veckor och då var det väldigt mycket                    

så här, det här går ut på att ”show-off” hur många kontakter du kan ha, ”friends”. Men när                  

människor börjar få 1000 vänner, detta kan inte vara vänner, du kan inte ha 1000 vänner, du                 

kan ha 1000 kontakter men inte 1000 vänner (Lena, 45, Dietist). 
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Respondenterna betonade att sociala medier blir en ytlig värld där man vill visa upp det bästa                

av sig själv. När sociala medier integrerades i vardagen ökade det möjligheten att manipulera              

och kontrollera framställningen av sig själv (Gillberg 2014: 112). Detta bidrar till att förstärka              

den enkelriktade bild sociala medier kan ge och några av respondenterna resonerade kring att              

människor blir påverkade av att se bilder från semestrar och goda restauranger som ger sken               

om ett härligt liv. En respondent underströk att man väljer att lägga upp de bästa sakerna för                 

att ge en viss bild av sig själv: 

 

[...] jag kan tänka på att folk kan bli påverkade av att se bilder på folk på semestrar och goda                    

restauranger och på de mysiga katterna och vad det nu kan vara för någonting. Vad har andra,                 

vilken uppfattning kan man få. För jag tror inte att jättemånga strävar efter att lägga upp de                 

eländigaste stunderna i livet. Det finns en och annan som bloggar om sånt, men många gör                

nog inte det, utan det blir liksom det här den mer glansiga delen som man skulle vilja visa upp                   

(Lena, 45, Dietist). 

 

 

6. Slutsats och diskussion  

Respondenternas slutgiltiga mål samt motivering till ett avståndstagande från sociala medier           

kan beskrivas som att möjliggöra ett enklare liv. På grund av den ständiga närvaron av               

tekniska prylar, är tekniken inte längre främmande utan snarare en rituell komposition av             

individers vardag (Bausinger 1984: 344). Människor ifrågasätter därför inte mediers generella           

påverkan, utan accepterar ett fortsatt flöde av händelser och information (Bausinger 1984:            

343). Respondenterna i denna studie tar aktivt avstånd från sociala medier och ifrågasätter             

dess syfte och mening, vilket möjliggör en förändrad vardag för vardera respondent.            

Majoriteten av våra respondenter uppgav vad Morrison och Gomez (2014) beskrev som ett             

känslomässigt missnöje, då de hävdade att dess förväntningar på plattformarna inte möts samt             

att de fördelar som finns med sociala medier inte överväger dess nackdelarna. 

 

I jämförelse med Kauns och Schwarzeneggers (2014), Morrison och Gomez (2014) samt            

Roberts och Koliskas (2014) studier, byggde vår studie på individer som aktivt tog avstånd              

från sociala medier och deras utgick från individer som till vardags vanligtvis är             

uppkopplade. Om individer upplever ett utanförskap på grund av sitt avståndstagande till            
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sociala medier kan förklaras och möjligtvis undersökas mer ingående i vidare forskning.            

Baserat på vårt empiriska material samt urval, anser vi att utanförskap inte enbart kan              

definieras i förhållande till frånkoppling, utan grundar sig snarare på individens personliga            

vana av upp- och frånkoppling i vardagen. Detta kan även överföras till Bausingers (1984:              

344) teori gällande morgontidningen; om du som individ har som vana att alltid läsa              

morgontidning vid frukostbordet kommer du med största sannolikhet att sakna den och få en              

känsla av att allt inte är som det ska, om den en dag inte skulle levereras. Däremot, om du har                    

som vardaglig vana att inte läsa tidningen, kommer du inte heller att sakna den. Vi vill                

argumentera för att det upplevda utanförskapet fungerar på samma vis, det vill säga att det               

förhåller sig till individens personliga medievanor i vardagen.  

  

Respondenterna upplevde ett stort behov av att minska informationsflödet i sin vardag.            

Morrison och Gomez (2014) beskrev denna motivering till avståndstagande som - ta kontroll.             

Respondenterna talade även om stress, vilket hör ihop med viljan att minska            

informationsflödet. James Williams (2015) påstår att medierna idag inte fungerar i samband            

med människors vilja och önskningar utan tjänar enbart syftet av att få människor att              

spendera mer tid online. Då våra respondenter tar avstånd från sociala medier frigör de sig               

mer tid eftersom ett oönskat informationsflöde minskar. Detta ligger också till grund för             

varför så många av respondenterna ansåg att mail är ett bra kommunikationsmedium, då de              

menade att det är direkt riktad information avsett för dig som individ samt att oönskat               

informationsflöde inte förekommer.  

 

Morrison och Gomez (2014) beskriver att en av fem primära orsaker till “pushback” är              

integritet. Bland våra respondenter var det några som förklarade att integritet var en primär              

anledning till att de valde att frånkoppla sig från sociala medier. När respondenterna pratade              

om integritet berörde de en oro för den personliga integriteten som exponering av personliga              

handlingar och interaktioner. Gillberg (2014: 33) beskriver att skeptiker konstaterar att det i             

dagens samhälle är svårare att skydda sig, och respondenterna markerade att de ville kunna              

kontrollera vem som ska kunna ta del av deras liv. De menar på så sätt att den personliga                  

integriteten är hotad och att det spelade en stor roll i deras beslut att frånkoppla sig från                 

sociala medier. Några av respondenterna nämnde även en oro för övervakning av statsmakt             

eller institutioner. 
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Några respondenter ansåg att missbruk av sociala medier, som Morrison och Gomez (2014)             

lyfter fram i sin teori som anledning till ”pushback”, lätt uppstod genom överkonsumtion och              

av vanan att ständigt vara uppkopplad. Missbruket kan leda till en känsla av stress för att man                 

måste hålla sig uppdaterad på flera olika sociala medier samtidigt och att man oavbrutet              

måste vara kontaktbar. Respondenterna som upplevde missbruk och/eller stress, valde att           

vidta en beteendeförändring i form av total frånkoppling eller anpassning av tid för medier              

och teknologi, som Morrison och Gomez (2014) beskriver som ett beteenden för ”pushback”. 

 

Respondenterna var eniga om att sociala medier förmedlar en ytlig värld där man är upptagen               

av att jaga kontakter samt att skräddarsy och sälja in sitt varumärke. Likt Gillbergs (2014: 10)                

beskrivning om uppmärksamhetssamhället betonar respondenterna att självrepresentationen       

och imagen träder fram som viktigast i sociala medier, alltså att det är av större betydelse att                 

se bra ut än att vara det. Man använder sociala medier för att säga någonting om sig själv,                  

som respondenterna betonade aldrig stämmer med verkligheten.  

  

Sammanfattande konklusioner baserat på vår studie är att avståndstagande från sociala medier            

grundar sig i individens självidentitet och livsval. Den gemensamma nämnare vi kunde            

konstatera som orsak till frånkoppling och självvalt digitalt utanförskap, samt syn på            

medieanvändning och kommunikation baserar sig på individernas vilja att leva ett enklare liv.  
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Bilagor 

 

Intervjufrågor 
 

Medievanor i vardagen  

1. Hur ser dina medievanor ut en vanlig dag? 

- Hur ser en vanlig dag ut för dig? Hur börjar den? 

2. Hur tar du del av information?  

- Som exempelvis nyheter, event, födelsedagar, konserter, fotbollsmatcher? 

 

Syn på sociala medier 

3. Använder du sociala medier och i så fall vilka? 

- Varför använder du detta sociala medium? (om de svarar att de använder 

exempelvis facebook) 

4. Vad tycker du om sociala medier? 

- Upplever du några för- eller nackdelar? 

5. Av vilken/vilka anledningar väljer du att inte använda sociala medier? 

- Tar du avstånd till sociala medier? Varför? 

 

TEMAN:  

6. Hur ser du på ​integritet​ kopplat till sociala medier? 

7. Hur ser du på ​yttre värden​ kopplat till sociala medier? 

8. Om/när du varit uppkopplad på sociala medier hur tyckte du det påverkade dig 

känslomässigt​ (i form av stress, avundsjuka)?  

 

AVSTÅNDSTAGANDE: 

9. Hur gör du för att frånkoppla dig från sociala medier? 

- Finns det en primär orsak varför du frånkopplar dig? 

10.  När du ser tillbaka på tiden du använde sociala medier, hur tror/tycker du att det 

påverkade dig? (Exempelvis stress och missbruk) 
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11. Upplever du särskilda förändringar i ditt beteende, jämfört med att vara upp- och 

frånkopplad?  

12.  Vad händer med sociala upplevelser när du frånkopplar dig? 

 

Syn på sociala medier i jämförelse med andra kommunikationsmedel 

13.  Hur kommunicerar du med andra människor över nätet? 

14.  Hur tycker du att sociala medier är jämfört med kommunikationsformer som sms, 

telefon, mail? 

15.  Upplever du att det är någon skillnad att vara frånkopplad på ditt arbete/i skolan?  

- Upplever du att du missar något? (Utanförskap) 

- Blir det svårigheter? 
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