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Abstract

This study aims to investigate the relationship between high mobile phone use and general
well being among high school students. With support from two well-founded theories: the
self-regulation theory and the social learning theory, the study has presented interesting
correlations and connections around mobile phone use and general ill-health. The study is
divided into two studies, one quantitative and one qualitative. Quantitative data was collected
via questionnaires, while the qualitative method, the semi-structured interviews, enabled a
deeper understanding of the subject. The data gathering resulted in a collection of 107
questionnaire responses and interviews with 6 participants from high school students in
southern Skane. The quantitative results showed that increased mobile usage was related to
variables tiredness and mental well-being. The interviews showed that opinions about mobile
usage were divided and individual. In conclusion there is a relation between the variables but
the relation is unclear and needs further research.
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Sammanfattning

Denna studie syftar till att undersdka sambandet mellan hog mobiltelefonanvéndning och
allmdnt mdaende bland gymnasieelever. Med stod fran tvad vilgrundade teorier:
sjilvregleringsteorin och sociala inldrningsteorin, har studien presenterat intressanta
korrelationer och samband kring mobilanvdndning och allmint méende. Studien ar uppdelad i
tva olika studier, en kvantitativ och en kvalitativ. Kvantitativ data samlades in via enkiter,
samtidigt som den kvalitativa metoden, de semistrukturerade intervjuerna, mdojliggjorde
djupare forstaelse kring dmnet. Datainsamlingen resulterade i 107 enkétsvar och 6 intervjuer
frdn gymnasieelever i sodra Skane. De kvalitativa resultaten visade hogre skdarmtid relaterade
till hogre trotthet och ldgre vdlmaende. Intervjuerna visade att uppfattningar om mobilen var
blandade och individuella. Sammanfattningsvis finns det ett samband mellan variablerna men
vad det dr for typ av samband &r oklart och det behdver mer forskning.

Nyckelord: Mobilanvindning, gymnasieelever, allmdnna hdlsa



Tack!
Vi vill vinda ett stort tack till var handledare, samt alla deltagare och respondenter
som valt att bidra 1 denna studie. Vi tackar dven gymnasieskolorna som mojliggjort
insamling av data och lanat oss lokaler och annat material.



Mobilanvindning och allmént miende bland gymnasieelever
Mobilanvindningens roll i samhillet

Mobilanvéndning har 6kat markant under det senaste decenniet och mobilen spelar en
allt storre roll 1 ménniskans liv. Den stora oron som &r riktad mot mobilen och dess
utveckling &r hur den paverkar dagens ungdom, ndgot som ldnge har varit en kontroversiell
diskussion. Liu et al. (2016) menar att tva timmars mobilanvéndning tycks vara en lamplig
begrinsning att ldgga, oavsett alder. En begrinsning som for manga kan tyckas vara en
omgjlighet. Ungdomstiden &r for vissa en kénslig period av livet, man genomgér
fordndringar, utvecklar och experimenterar med olika identiteter. Ungdomar paverkas av den
sociala miljon, tar efter av andras beteenden och vanor, oftast sker det i det sociala samspelet
1 skolan men dven i andra sociala sammanhang. Mobilanvdndning &r ett beteende som enkelt
tas upp av klasskamrater och vénner, det observeras och imiteras, nya trender utformas
dérefter.

Mycket av det som utférdes analogt tidigare gors numera digitalt, det verbala samtalet
tar nya former och kommunikationskanalerna dr i dagens samhille oéndliga. Den snabba
framvéxten av digitala enheter har inneburit stora fordelar for samhéllet, men det 6ppnar dven
upp for potentiella risker for vart allmdnna maende, och sirskilt utsatta blir barn och unga. I
det moderna samhéllet, ddr det udda blir norm och nya blir omodernt, ar det viktigt med
forskning och forstielse. Det &dr viktigt, om inte avgérande, att forskningen &r ikapp med
samhillets raska utveckling. Det blir alltmer intressant att undersoka sambandet mellan
mobilanvdndning och allmidnt méende.

Sambhillets atgiirder

Barnen dr framtiden, s varfor sétta barnen for risk? Dagens ungdomar dr de forsta
som exponerats for mobiltelefonens verk sedan tidig barndom. Trots att skirmberoende inte
tycks vara ett medicinskt beroende, har det lett till oro kring hur mobiltelefonen péverkar
ungdomarnas allménna méende (Meng et al. 2015). Psykisk ohélsa bor tas pa allvar, det &r ett
samhillsproblem som kostar Sverige 70 miljarder kronor per ar (Gustavsson et al., 2011). Det
ar darfor av hogst relevans att forska kring de potentiella riskerna med mobiltelefonerna.
Samhillet i stort pdverkas, men mest sdrbara dr ungdomarna. En dtgird har tillslut tagits.
Forsta augusti 2022 gick riksdagen ut med en lagforiandring géllande en begrinsning av
mobilanvindningen i skolan. Numera har ldarare mojlighet att beslagta mobiltelefoner om de
anvinds 1 fel syfte under lektionstid (Riksdagen, 2022). Skolans direkta dtgarder har dven
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dir eleverna sjidlva ldmnat mobilen. Fragan dr om detta tillrdckligt for att bromsa den
potentiella foljden av mobiltelefonerna?
Tidigare forskning

Mobiltelefonen kan anvidndas under dygnets alla timmar, ibland som fordel och ibland
som nackdel. Vid ogynnsamma mobilvanor kan besvdar folja. Effekten som
mobilanvdndningen har pd individen kan vara beroende av kontexten. Enligt en studie fran
England hade tjejer som anvénde sociala medier mycket hogre risk for depressiva symptom
(Twenge & Farley, 2021). Andra studier pekar ddremot inte pa typen av medier som anvénds,
utan att det dr aktiviteterna som mobiltelefonen ersitter som dr problemet. En studie av Li et
al., (2019) visar pé detta. Resultatet tyder pd att ungdomar med hogre skdrmtid och mindre &n
den rekommenderade nivdn av somn dr den gruppen som har hogst risk for depressiva
symptom, vilket var oberoende av mobilaktiviteten. I en studie som utférdes pa 14000
ungdomar 1 USA, var det enbart en fjardedel som fick de rekommenderade dtta timmars
somn. Resultatet visade pa att de som hade en dverdriven mobilanvéndning var den grupp
som fick minst somn (Baiden et al., 2019). En studie av Hale och Guan (2015) menar att en
begriansning av mobilanvindning fore 14ggdags bor foljas for att forebygga negativa effekter
pa somn och méende. Ungdomar med hégre konsumtion fér inte bara mindre sémn utan dven
okad risk att inte mota de dagliga rekommendationerna for motion (Weatherson et al., 2020).
Enligt studien verkar mobilanvdndandet minska tiden ungdomar spenderar pé andra
aktiviteter som kan vara viktigare for deras méiende.

Sammanfattningsvis finns det studier som visar att mobilanvdndningen verkar
paverka méanniskor i allménhet, och ungdomar i synnerhet. Réddslan for mobilen och dess
paverkan pa framtida generationer &r tydlig. Samtidigt dr det svart att dra entydiga slutsatser
av tidigare forskning. Av denna anledning vill vi 1 denna uppsats bidra till kunskapsliaget
genom att undersoka forhallandet mellan mobilanvdndning och allm@nna mdende bland
gymnasieungdomar.

Teoretisk referensram

Nedan beskrivs studiens teoretiska referensram 1 form av sjilvregleringsteori och
social inldrningsteori. Dessa teorier valdes dd de ger mojlighet att forstd, det vill sdga
analysera och tolka, empirin. Den sociala inldrningsteorin ger en teoretisk forstaelse kring
beteendemdnster, hur beteenden lérs in och imiteras av andra, vilket kan hjdlpa forklara
varfor specifikt ungdomar ar sd benédgna att anvénda sina mobiler. Sjilvregleringsteorin kan
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mental hélsa. Med stod fran de tva olika teorierna kommer vi kunna fdnga en bred forstaelse
kring mobilanvindning och dess effekt pd ungdomars. Vi fér dven en inblick 1 hur
sjdlvreglering kan vara en avgorande faktor kring ungdomars allménna méaende.

Social inldrningsteori

Den sociala inldrningsteorin presenterades av Albert Bandura och forklarar hur
ménniskan anpassar sitt beteende utifran sociala normer och imitationer av andra (Bandura,
1977). Teorins grundldggande principer &r att manniskan imiterar beteenden fran dess direkta
milj6. Bandura (1977) presenterar foljande steg som en del av processen 1 hur individen tar
till sig av andras beteenden, den sociala inldrningsprocessen. Ménniskan maste forst
uppmdrksamma ett beteende, behdlla informationen kring beteendet for att sedan kunna
reproducera beteendet och ha motivation att utfora det.

Den sociala inldrningsteorin kan dven kopplas till nutidens anvindning av sociala
medier och andra digitala kommunikationsplattformar (Valkenburg & Peter, 2013). Sociala
medier kan vara en alternativ vérld som skapar nya normer, det skapar nya mojligheter for
sociala interaktioner och informationsutbyte. Tidigare forskning visar att sociala medier har
en avgorande effekt pd minniskors mentala hélsa, beroende pa vilka beteenden som
formedlas och hur de sociala plattformarna anvédnds (Best, Manktelow, & Taylor, 2014).
Minniskans beldningssystem dr kopplat till dess mentala hélsa vilket dr ndgot som bor tas i
akt. Vid anvdndning av sociala medier fir man positiv forstarkning for sitt beteende, i form
av social bekriftelse sdsom gillningar och kommentarer. Detta kan paverka ménniskans egna
vilja att fortsitta engagera sig i de beteenden som da dkar mobilanvéndningen (Mills, 2014).
Ett beroende av mobilen kan utvecklas vilket i sin tur kan leda till férsdmrat maende (Mills,
2014). Den sociala inldrningsteorin presenterar hur ménniskan tar efter beteenden och normer
som exempelvis kan associeras med ohdlsosam mobilanviandning (Lenhart, 2015).
Sjalvregleringteorin

Sjélvregleringstorin handlar om individens kontroll av egna kénslor och tankar,
formagan att styra beteenden utifran olika sociala situationer (Vohs & Baumeister, 2016). Det
innefattar ett flertal komponenter som tillsammans kontrollerar impulser, emotioner och
beteenden utifrdn sociala normer. Sjalvregleringsteorin blir darfor av intresse for att méta hur
gymnasieelevers sjilvkontroll star i samband med deras mobilanvindning, dven vilken roll
sjdlvreglering star till for gymnasieelevernas stravan for forédndring.

Sjalvregleringsteorin handlar d4ven om individens egna driv for att nd mal. Det
presenteras 1 fyra steg, varje steg dr unik och spelar en viktig roll hos individen. Forsta steget
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beteende. Det dr viktigt att forsta situationen och det beteende man Onskar starkare kontroll
over, det handlar om grundldggande forstéelse kring situationen. Det andra steget &r
sjalvovervakning, dér individen okar medvetenheten kring ens egna tankar och kanslor kring
situationen. Individen skapar forstaelse for situationens kdnsloméissiga effekt pa individen.
Det tredje steget ér sjdlvbedomning som handlar om individens forméga att sitta prestation
mot fordndring i relation till individens mél. Vilka beteenden drar individen mot maélet, vad
forsvarar eller underlittar utvecklingen. Det fjarde steget ér sjdlvkontroll, som handlar om att
korrigera impulser och beteenden pa ett satt som fir individen att komma nidrmare sina mal
(Baumeister, R. F., & Vohs, K. D., 2004).

Sjalvreglering péverkas dven av externa faktorer, sdsom sociala medier och miljder.
Det kan i sin tur paverka individens sjdlvkontroll (Oh & LaRose, 2016). Sjélvregleringsteorin
kan std som grund 1 forklaringen kring varfor vissa individer har svérare att kontrollera sina
mobilvanor dn andra (Vohs & Baumeister, 2016). Sjadlvreglering dr nagot som kan stirkas och
utvecklas, det ar sarskilt viktigt for virt allmdnna méende menar Baumeister och Vohs
(2004).

Syfte och forskningsfriga

Syftet med denna uppsats ér att undersdka hur mobilanviandning samverkar med somn
och mdende bland ungdomar. Mer konkret syftar studien till att besvara tva forskningsfragor:
Finns det en signifikant korrelation mellan gymnasieelevers mobilanvindning och trotthet?
Ar hogre anvindning av mobiltelefon associerad med ©kad risk for stress och ligre
vidlmaende bland gymnasieelever?

Studiens tva hypoteser formuleras pa foljande vis: Vér forsta hypotes dr att det finns
en positiv korrelation mellan genomsnittlig tid pa mobilen och trotthet, dé tidigare forskning
tyder pa att det finns ett samband mellan variablerna. Vér andra hypotes ar att langre skarmtid
ar relaterat till hogre stress och negativa kédnslor och ldgre vilmaende. Tidigare studier visar
dven hér att det finns ett samband.

I enkdten besvarade gymnasieelever frdgor om genomsnittlig mobilanvéndning,
sjalvskattade sin mentala hélsa och trétthet. Intervjuerna hade liknande fragor men var av en
Ooppen karaktdr, vilket gav mojlighet till foljdfragor och fordjupning. I intervjuerna dr malet
att oka forstaelsen om elevernas syn pd mobilen och dess paverkan. Teorierna undersoktes
genom att eleverna fick skatta sin sjdlvreglering och den sociala paverkan i enkidten och
intervjun dir de far prata djupare om &@mnet. Eftersom studien har tva olika
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resultat/analys. 1 diskussionen sammanfors resultaten fran bada delstudierna till en
sammanhingande helhet.
Metod introduktion

Studien ar uppdelad i1 tvd huvudsakliga metoder, en kvantitativ och en kvalitativ
metod. Den forsta delen som presenteras som “Studie ett” handlar om kvantitativ data
insamlad via enkdtutskick. Den kvantitativa data mojliggjorde en storre insamling av data,
totalt 107 enkédtsvar. Metodvalet gjorde det mojligt att identifiera mojliga korrelationer.

Den kvalitativa studien som i denna studie presenteras som ‘“studie tva” handlar om
den kvalitativa metoden. Efter att den kvantitativa datan insamlades kunde vi inhdmta
kvalitativa data genom vara intervjuer. Intervjuerna hade en viktig funktion och méjliggjorde
ett annat perspektiv, den kvalitativa metoden presenterade de underliggande orsakerna och
attityderna.

Genom att kombinera metoderna kunde vi f4 ett mer balanserat och djupare
perspektiv kring fenomenet. Den kvantitativa studien erbjod en bred och storre perspektiv,
samtidigt som den kvalitativa erbjod en djupare forstaelse. Metoderna kompletterar varandra
och gor studien mer reliabel.

Studie Ett

Datainsamlingen var en kvantitativ enkdt med fragor om mobilanvidndning, maende,
stress, trotthet, sjdlvkontroll och social paverkan. Enkéten utférdes under deltagarnas
mentorstid vilket resulterade i kort tidstillgdnglighet. Déarfor skapades enkdten medvetet sa
kort som mojligt. Datan blev analyserad med en korrelationsmatris for att se vilka
signifikanta korrelationer som fanns.

Deltagare

Det var 107 deltagare fran tvd gymnasieskolor i sodra Skane som deltog i studien.
Aldern bland respondenterna var mellan 15-18 4r.
Instrument

Vid utformning av enkétfrdgorna diskuterade vi om det skulle vara nddvandigt att
anvianda en befintlig eller om det skulle vara tillrackligt om vi konstruerade var egen. Efter
noggrann dvervigning tog vi beslutet att ta fram egna enkétfrdgor. Enkitfragorna filtrerades,
validerades och granskades noggrant innan lanseringen. Detta gjordes i samrdd med vér
handledare. Enkitfragorna genomgick &dven en etisk provning som godkdndes av
handledaren. Innan utskick av enkétfragorna, och efter all filtrering och kontroll fick vi
godkint av var handledare. Enkéten bestod av 15 fragor. Tre fragor om trotthet/sovrutiner, tre

frdgor om vardaglig stress/frekvensen av negativa kénslor, tvé frdgor om sjédlvskattad kontroll



over mobilanvindandet och tva frdgor om hur mobilen paverkar det sociala umgénget samt
vilken paverkan det sociala umginget har pad mobilanvindandet. Dessa tio fragor fick
deltagarna skatta sig sjdlva pa en likertskala fran 1 (mycket sillan/délig) till 5 (mycket
ofta/bra). Sedan f6ljde tvd frdgor om kontroll och negativa konsekvenser, dar
svarsalternativen var ja eller nej. Respondenterna fick dven besvara en fraga om antal timmar
de spenderade pd sin telefon om dagen. De fick da kolla antalet timmar pd sin mobiltelefon.
Tvéa fragor foljde sedan om mobilanvéndning; nér pa dagen de anvinder sin mobiltelefon och
vad de gér med mobilen. Vi stéllde inga demografiska fragor, eftersom vi ville forsdkra oss
om att enkdten var helt anonym. Enkidten besvaras elektroniskt pad programmet “Google
Forms”.
Procedur

Datainsamlingen dgde rum under deltagarnas mentorstid. De blev instruerade om vad
studien handlar om samt om de etiska aspekterna. Innan enkiten skickades till deltagarna
gick gymnasieeleverna gemensamt med forskarna igenom fragorna. Enkiten utfordes pa plats
for att minska missforstdndet och uppmana deltagarna att svara &rligt.
Etiska aspekter

Enkédten granskades utifrn etiska aspekter och respondenternas integritet och
personuppgifter forblev konfidentiella. Enkédten inneholl information som utlovade
anonymitet, och personuppgifter eller uppgifter som kunde kopplas till den enskilde individen
samlades didrmed inte in. Endast forskningsgruppen hade tillging till den insamlade datan via
ett skyddat program. I enkdten presenterades d&mnet och en forklaring kring hur bidraget
skulle hjélpa till att forstd mobilanvindningens paverkan pa elever bdttre. Respondenterna
erbjods dven mojlighet att ta del av studien, och pdmindes da om att anonymiteten kan brytas
vid detta tillfdlle. Detta till f6ljd av att uppsatsen skickas till respondenten per mail efter
onskan. Respondenterna uppmanades da att skicka ett mail till forskningsgruppen med
onskan om att ta del av resultatet i form av en uppsats.

Resultat
Bearbetning av resultat och analys genomfordes i Jamovi. De deskriptiva resultaten

visade ett medelvérde pd 6 timmars mobilanvindning om dagen bland eleverna med en
standard deviation (SD) pa 2.52. Frekvensen av aktivitet pa mobilen var: Sociala medier (92),
streaming (7), studier (4), mobilspel (2), annat (1) och kommunikation (1). Frekvensen av nér
deltagarna mest anvinda sin telefon var: Kvillen (44), eftermiddagen (33), natten (17),

formiddagen (11) och morgonen (2).
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Frekvensen for de tva fragorna med tva svarsalternativ var: “Har du ndgonsin aktivt
forsokt minska mobilanvindning?” ja (73) och nej (34). “Har du ndgonsin varit med om att
ndgon i din nérhet har upplevt negativa konsekvenser av sin mobilanvéndning?” ja (65) och
nej (42). I Tabell 1 illustreras svarsfrekvensen av frigorna med likertskalor.

Tabell 1

Descriptives
Mobil ~ Ofta  Mobilpay Stressav Negativa Mental Kontroll Mobilpav-  Socialpay  Avbryt-  Mobil-
innan ~ trott®  -somn®  mobil®  kanslor® Halsa' mobil®  socialt  -mobil'  social*  minsk'
sov? umgénge"
Mean 298 349 380 279 303 321 305 287 2.08 264 33
Standard 141 140 134 1.55 1.52 121 145 121 1.50 1.56 145
deviation

Deskriptiv data fran frdagor med likertskalor 1-5

* |=mycket sillan, 5=mycket ofta. ® 1=mycket séllan, 5=mycket ofta. © 1=mycket séllan,
5=mycket ofta. ¢ 1=mycket sillan, 5=mycket ofta. © 1=mycket sillan, 5=mycket ofta. ’
1=dalig, 5=bra. " 1=mycket dalig, 5=mycket bra. " 1=f6rsdmrar, 5=forbittrar. ' 1=liten, 5=stor.
¥ 1=aldrig, 5=ofta. ' 1=aldrig, 5=alltid.
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Analys

For att testa hypoteserna att genomsnittlig mobilanvandning var relaterad till somn

och nivéer av stress och miende korrelerades samtliga variabler som méttes med likertskalor.

Korrelationsmatrisen finns i tabell 2. Mobiltid (Tim) korrelerar positivt med trétthet och

samre somn. Mobiltiden korrelerade positivt med negativa kénslor, stress och negativt med

maende.

Variabeln som maitte sjilvskattadkontroll visade pa en hég och signifikant korrelation

med ett antal variabler av intresse for studien. Hog sjilvskattad kontroll relaterade till mindre

skiarmtid, stress, trotthet, negativa kadnslor, mobil innan 14ggdags, social paverkan, avbryter

aktivitet mer sillan och vill anvinda mobil mindre. Variabeln som métte social paverkan pa

mobilanvindande korrelerade svagt med antal timmar mobilanvdndande. Sjilvskattad tritthet

korrelerade signifikant men svagt med den skattade frekvensen av negativa kénslor dér hogre

trotthet indikerade hogre frekvens av negativa kanslor.

Tabell 2

Korrelationsmatris for dagligt genomsnitt av mobiltid i timmar och likertskalor

Tim Mobil Trotthe | Mobilpav | Stress | Negativ Menta | Kontrol Mobilpa Socialpav Avrbyter | Mobil
innan t -somn av a I hilsa | 1mobil -socialt -mobil -aktivitet | -mind
laggnin mobil kiénslor re
g

Tim Pearson -
ST
p-virde -
Mobil Pearson 0413 -
innan ST
laggning
p-virde <.001 -
Trotthet Pearson 0.335 0.573 -
ST
p-virde <.001 <.001 -
Mobilpav-s | Pearson 0.279 0.457 0.449 -
omn ST
p-viirde 0.004 <.001 <.001 -
Stress av Pearson 0.230 0.477 0.514 0.536 -
mobil ST
p-virde 0.017 <.001 <.001 <.001 -
Negativa Pearson 0.242 0.413 0.678 0.442 0.621 -
kénslor ST
p-virde 0.012 <.001 <.001 <.001 <.001 -
Mentalhdls | Pearson -0.21 -0.157 -0.413 -0.205 -0.35 -0.545 -
a ST 9 8
p-virde 0.023 0.106 <.001 0.034 <.001 <.001 —
Kontroll Pearson -0.53 -0.524 -0.571 -0.487 -0.62 -0.516 0.472 -
mobil ST 4 3
p-virde <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 -
Mobilpav-s | Pearson -0.09 0.119 -0.090 -0.122 -0.24 -0.146 0.167 0.245 -
ocialt ST 1 1
p-virde 0.351 0.220 0.356 0.201 0.013 0.133 0.086 0.011 -
Socialpév- Pearson 0.193 0.495 0.417 0.453 0.602 0.467 -0.186 -0.618 -0.139 -
mobil ST
p-virde 0.046 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 0.055 <.001 0.153 -
Avbryter-a Pearson 0.295 0.456 0.541 0.388 0.562 0.543 -0.294 -0.545 -0.090 0.587 -
ktivitet ST
p-virde 0.002 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 0.002 <.001 0.358 <.001 -
Mobil Pearson 0.267 0.408 0.415 0.450 0.631 0.385 -0.222 -0.578 -0.209 0.546 0.455 -
mindre ST
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I [ p-virde | 0.005 | <001 ] <001 | <001 | <001 | <001 ] 0022 | <001 | 0031 ] <001 | <001 | — |

Studie Tva

Vi foljde upp enkétstudien med en kvalitativ intervjustudie som kompletterande
metod for att nd djupare forstdelse och en mer nyanserad bild kring mobilanvéindandet. Det
gjorde det mojligt att f4 ta del av personliga attityder och monster 1 beteenden som &dr
relevanta for studien. Intervjuerna gjorde det mojligt att stélla breda fragor och f6lja upp med
foljdfragor, deltagarna utlovades anonymitet och intervjuerna genomfordes i en 6ppen och fri
miljo. Mélet med intervjuerna var att eleverna sjdlva skulle forklara hur de stéller sig mot
mobilanvindning och allmént vilmaende samt om trétthet spelar en roll 1 denna relation. Vi
ville forstda hur dagens gymnasieelever anser att mobilerna kan vara skadliga eller om de
kanske anser att de inte dr det.

Deltagare

Vi rekryterade 6 gymnasieelever fran tvd gymnasieskolor i sodra Skane. Fyra av
deltagarna ldste pd hogskoleforberedande program, medan 2 lidste pd yrkesforberedande
program. Deltagarna var elever som blev slumpmissigt utvalda frdn samma skolor som studie
ett.

Tillvigagangssatt

Vi besokte gymnasieskolorna efter ett skriftligt utskick per mail, dir vi forfragade om
gymnasieskolan ville bidra till en studie géllande mobilanvéindning och allmén hilsa. Detta
skickades till rektorerna pa gymnasieskolorna. Efter godkdnnande planerade vi in ett
besoksdatum for besoket, och skickade ut information till mentorerna 1 respektive klass. Vi
onskade att boka grupprum for att kunna halla intervjuerna ostort och i en behaglig miljo for
véra frivilliga deltagare. Vi erbjod deltagarna mojlighet att sitta sjdlva eller med vénner, tva
av gymnasieeleverna Onskade att ha med sig en eller tvd vinner med i grupprummet under
intervjun.

Vi borjade med att halla en kortare foreldsning kring &mnet och syftet med studien. Vi
avslutade med en dppen fraga som erbjod deltagande, och fick totalt 6 deltagare som 6nskade
att medverka i studien. Innan deltagarna gavs mdjlighet att medverka utlovade vi anonymitet
och sekretess, detta gjordes dven mer formellt i grupprummen innan intervjuerna startade.
Nér deltagarna var pé plats i grupprummen forklarades aterigen anonymitet och deltagarnas

rétt att avstd, angra och avbryta intervjun utan forklaring.
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Vi borjade med Gvergripande frdgor om generella mobilvanor och mobiltelefonens
roll 1 vardagen for deltagarna. Detta for att skapa en grund att utgd frén, det Oppnar dven upp
for deltagarna att sjdlva reflektera Gver deras mobilvanor. Vi stillde sedan fragor om
mobiltelefonens relation till sémnkvalitet och sdmnvanor, detta for att undersoka sambandet
mellan mobiltelefonens effekt pa somnen. Aven hir ger det mojlighet for deltagarna att skapa
en egen forstéelse for mobiltelefonens effekt pa dem sjdlva.

Intervjuerna hade totalt fyra kdrnteman for att halla oss inom specifika omraden av
intresse, vara teman var somn, coping, hélsa och socialt. Efter att teman var utsatta si
skapade vi intervjufrdgor som var baserade pa teman. Sedan reviderades en del av fragorna
och togs bort vid samtal med handledare. Direfter gick de under en etisk provning, vilket de
klarade. De slutgiltiga fragorna finns i appendix. De intervjufrdgor som vi inte kunde
kategorisera, valde vi att inte ha med 1 mallen. Detta for att hélla intervjuerna korta och
minimera ovésentlig data. Intervjuerna holl pa mellan 4-9 minuter, den kortaste intervjun var
fyra minuter och den lingsta var nio minuter. Aven detta for att maximera kvaliteten i
intervjuerna, risken att intervjuerna blir ldngdragna och att deltagarna trottnar dr storre i
denna malgrupp.

Vi valde sen att anvdnda oss av en tematisk analysmetod. Tillsammans transkriberade
vi intervjuerna. Transkriberingen kodades och delar av intervjuerna kategoriseras i relevanta
teman. Den ena av oss utvann teman frdn koderna medan den andra fick ta del av
resonemanget bakom sedda teman, vilket sedan validerades. Sedan blev handledaren
kontaktad och dé reviderades teman lite fOr att passa studien béttre. De aktuella teman som
identifierades var:

- Mobilanvindningens roll i vardagen

- Mobilanvindning och somn

- Mobilanvindning och sociala relationer

- Forsok att minska mobilanvindningen

- Mobilanvindning och negativa kdnslor
Etiska aspekter

Innan intervjuerna genomfordes presenterades de olika skyddsétgarder som tagits for
att sdkerstdlla deltagarnas anonymitet och integritet. Etiska Overvdganden gjordes innan
intervjuerna och inga personuppgifter eller uppgifter som gar att koppla till individen
samlades in. Deltagarna informerades om uppldgget och utlovades full anonymitet,
inspelningarna har i efterhand raderats frin alla enheter. Informationen som samlades in

hanterades med stor forsiktighet, d&ven hir for att sdkerstilla deltagarnas anonymitet.
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Deltagarna intervjuades i1 avskilda grupprum i en bekant miljo for deltagaren, deltagarna fick
dven valet att ha med vénner 1 grupprummet under intervjun, for att sékerstélla trygghet hos
deltagaren.
Resultat
Mobilanvindningens roll i vardagen

Mobiltelefoner spelar en betydande roll i ungdomarnas liv, oavsett anvindningsgrad
anviands mobilen oftast som verktyg i vardagen. Resultatet visade att mobiltelefonen bland
annat anvinds for sociala medier, kommunikation med familj och vénner, underhllning,
ekonomi och studier. Den vanligaste aktiviteten var sociala medier och underhallning. En
elev forklarade hur mobiltelefonen anvidnds som hjélpmedel for att undkomma negativa
kénslor, hen forklarade att mobiltelefonen fungerar som en distraktion frén de tankar hen inte
vill tdnka pa. Vid frdgan om hen anvinder sin mobiltelefon for att undvika negativa kénslor
kom svaret: “ibland for att glomma bort saker som jag inte vill tinka pa”. En annan elev
forklarar likt den forsta att hen ocksa anvinder mobiltelefonen for att undvika negativa
kinslor, eleven sa foljande: “For att undvika stress, och dngest... och sant... sd brukar jag

anvinda min mobil for att glomma bort det.”. Samtidigt forklarade en annan gymnasieelev

(3 2

mobiltelefonen som en “..grej av metall, plast och glas...”. hen forklarade vidare
mobilanvdndandet som ett sétt att uppnd dopamin “Det finns ju grejer med mobilen som dr
vdldigt bra, och vissa som dr vdldigt ddliga.. till exempel.. Tiktok.. de okar din dopamin som
gor att du sitter och scrollar hela tiden”. Mobiltelefonens roll i vardagen var vildigt
individuell och varierande.

Gymnasieeleverna visade forstdelse for de risker som medfdljer med ohédlsosamma
mobilvanor, vissa agerade pd det medan andra inte kéinde ett behov av att dndra pa det. En
gymnasieelev forklarade att hen upplever stress och angest kring sitt mobilanvindande men
att hen inte kdnner ett behov av att minska sitt mobilanvéndande “...just nu har jag inte velat
fordndra det...”. En gymnasieelev beskrev kinslorna kring mobiltelefonen som ett behov
“..det dr som ett behov...”, och forklarade att hen vill 6ka mobilanvindandet “Jag vill oka
det”. Mobiltelefonen spelar en avgorande roll i gymnasieelevernas vardag, vissa upplever
storre kontroll medan andra forklarade det som ett besvirligt behov 1 vardagen.
Mobilanvindning och somn

Mobiltelefonen har dven en maérkbar effekt pa gymnasieelevernas sdomnkvalitet.
Majoriteten av deltagarna hade forstielse for mobiltelefonens negativa effekt pa somnen, de

forklarade hur mobilen oftast anvandes under kvéallen och hur det resulterade i att de vaknade

trotta och utmattade dagen dirpd. En av deltagarna forklarade hur hen missat lektioner
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nidstkommande dag till f61jd av ohdlsosamma mobilvanor sent pé kvéllen “Jag anvinder den
tills jag somnar. Eh, det har faktiskt paverkat mig jdittemycket. For ibland brukar jag missa
mina lektioner, forsta lektionerna da, pa grund av att jag sovit sent.”. Vid fragan om hur det
senare paverkar gymnasieelevens maende att missa formiddagens lektioner svarar hen
"Jdttedalig. Jag far angest,”. Det syntes dven en relation mellan daliga somnvanor och stress
relaterade till studier. Flera deltagare upplevde 6kad stress kopplat till forsémrade sémnvanor.
En deltagare forklarade hur hen anvénder telefonen under nattetid trots att hen behdver vakna
tidigt till skolan morgonen dérpa: “Jag som ska vakna sex, jag kanske ldgger mig runt tre
tiden”.

Hilften av deltagarna anvinder mobiltelefonen sent mot kvillen och forklarade det
som en besvirlig rutin. En gymnasieelev forklarade att det pédverkar hens mentala
vilbefinnande 1 skolan “ jag dr pd sur humér och ganska arg ofta. ”. En annan gymnasieelev
forklarade att hen forsoker minska anvdndandet men utan framgéang “...jag forséker sova men
om jag har min lur sd... ah jag sover sen...” och att detta dven ska ha lett till forsdmrad
somnkvalitet. Samtidigt var det deltagare som forklarade att de anvént mobilen for att koppla
av och att det i sin tur hade en positiv effekt pa deras somnrutiner. Gymnasieeleverna med
mindre dn 6 timmars mobilanvdndning per dag forklarade att de inte kénner ndgon storre
effekt pd somnen av mobiltelefonen, en elev med en skdrmtid under sex timmar om dagen
beskrev att: “...det paverkar inte mig alls. *.

Deltagarnas uppfattning var varierande och individuell. Mobiltelefonen hade en tydlig
effekt pd somnen och studieprestationen bland gymnasieeleverna, for de gymnasieelever som
inte anvdnder mobiltelefonen innan ldggdags forklaras effekten pa somnkvaliteten som delvis
eller helt effektlds. Aven hir upplevs kontrollen vara varierad, en gemensam attityd gentemot
mobilanvindningen under kvillstid fanns. Utmaningen blir snarare att hitta en balans och
hantera behovet av mobiltelefonen och behovet av att uppna goda somnrutiner. Det har dven
presenterats hur forsdmrad somn leder till irritabilitet och trétthet under skoltid.
Mobilanvindning och sociala relationer

Majoriteten av gymnasieeleverna hade en negativ syn pa mobilanvindning under
sociala sammanhang, en gymnasieelev forklarar hur mobiltelefonen far hen att inte
socialisera sig med vinnerna “...ifall att jag dr ute med mina vinner, sd blir det att istdllet for
att jag sitter och snackar med dem och dr social, sa blir det istdllet att jag blir social med

(13

mobilen istillet..”“. En annan gymnasieelev forklarade att hen varit medveten om hur
mobilvanorna péaverkade hens sociala interaktioner och forklarade att hen har latt for att ldgga

undan mobiltelefonen om det behovs. "Jag forsoker vara medveten om ndr jag anvinder
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telefonen for mycket i sociala situationer, ibland ldigger jag undan den for att vara
ndrvarande och visa att jag verkligen lyssnar pd andra.”. Deltagaren visar forstielse for
mobiltelefonens effekt i sociala sammanhang men deltagarnas strategier skiljer sig.
Mobiltelefonen presenteras som en mdjlighet for snabb kommunikation med vénner och
familj, men en deltagare var skeptisk till den digitala kommunikationen och forklarade att
man gar miste om dkthet och djupa konversationer. Gymnasieeleven forklarar skillnaden
mellan skrift och tal som stor, 1 skrift far man inte samma kénsla av autenticitet “De saker
man snackar om i lur dr inte lika... det dr inte samma... det kommer inte frdn hjdrtat”.

Det framkom é&ven att mobilanvindningen pédverkade interaktionen inom familjen.
Familjemedlemmars mobilvanor pdverkade den sociala interaktionen och normen inom
familjen. En elev forklarade att problematisk mobilanvindning var tydligt ifall man inte
kunnat lagga undan mobiltelefonen vid matbordet. En annan gymnasieelev forklarar sitt
syskons mobilanvdndning som ett beroende “besatt av sin mobil”. Gymnasieeleven forklarar
att syskonet dven tar med sig mobiltelefonen till matbordet, och att det i sin tur paverkar den
sociala interaktionen.

En annan viktig observation som uppmairksammades var hur deltagarna anvinde
mobiltelefonen mer eller mindre beroende pd hur vidnnerna anvidnde mobiltelefonen.
Deltagarna fick mdjlighet att prata om deras mobilvanor kopplat till hur véinnerna anvénder
mobiltelefonen. Majoriteten av deltagarna svarade nej vid fragan om de upplever att de
anviander mobiltelefonen oftare under vissa tider pa dygnet for att viannerna gor det.
Deltagarnas mobilvanor var inte influerade av deras sociala miljoer, deltagarnas
mobilanvindning var utifrdn egna behov och preferenser och inte av viinnernas mobilvanor.
En deltagare forklarade att hen inte alls paverkades av vinnernas mobilanvindning, hen var
dven en av fi med mindre &n 6 timmars mobilanvdndning per dag, Deltagarna som déremot
tyckte sig paverkas av vianners mobilanvindning forklarar att de oftast dr online 1 véntan pa
kontakt fran védnner, och om vénnerna inte hor av sig sd hor hen av sig till dem “...om inte
dom skriver sa skriver jag.. “. Vid fragan om hen skulle anvinda mobiltelefonen mindre om
vannerna inte var uppkopplade svarar hen: “Nej.. jag tror faktiskt inte det. For man dr inne pd
andra appar ju...“

Ungdomarnas syn pd mobiltelefonens effekt pd sociala sammanhang var dven den
véldigt individuell och varierande, mobiltelefonen kunde for vissa forsdmra deltagarnas
sociala styrkor i sociala sammanhang, medan andra stirktes av mobiltelefonens nérvaro.

Mobiltelefonen kunde vara ett distraktionsmoment som péaverkade den sociala interaktionen
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inom och utom familjen negativt, medan andra deltagare menade att mobiltelefonen inte hade
ndgon som helst effekt pd den sociala interaktionen. Ungdomarnas uppfattning var alla unika.
Forsok att minska mobilanvindningen

Alla deltagare med mer dn 6 timmars mobilanvindning per dag hade vid niagon
tidpunkt aktivt forsokt att minska sitt mobilanvéindande. Resultaten var dédremot olika. Vissa
hade lyckats uppnd positiva resultat medan andra inte hade négra ldngvariga effekter av det.
Gymnasieeleverna som uppnddde positiva resultat upplevde stor fordndring, frimst kring
studierna. En av gymnasieeleverna forklarar det som en positiv fordndring: "jag kdnner mig
Jjdttebra, jag kan plugga mycket bdttre”. De gymnasieelever som hade en storre utmaning
kring minskningen forklarar det som ett misslyckat forsok “Ja, jag har forsokt faktiskt. Men
det gick jdtteddligt. Jag kunde inte... det gick inte”.

Trots visad forstdelse for dess negativa konsekvenser upplevde de fortsatt svarigheter
1 att minska mobilanvéndningen. De forklarade mobilanvindningen som en risk for negativa
konsekvenser i1 framtiden “Det kan forstora ndgons framtid”. En annan gymnasieelev
forklarar mobilanvindningen som sldseri pa tid, gymnasieeleven forklarar att det é&r
“jdttedaligt” och att man “enkelt slosar bort sin tid”.

En av gymnasieeleverna forklarar att hen forsokt hitta andra sitt att underhalla sig i
forsok att minska sitt mobilanvdndande “umgds mer med familjen™ eller “att man spelar ...
kanske tv-spel”. Resultaten och behoven var vildigt individuellt, det presenterades olika
strategier och syn pa mobilanviandandet.

Mobilanvindning och negativa kanslor

Deltagarna forklarade hur mobiltelefonen distraherar dem fran att studera effektivt
eller studera dverhuvudtaget. En av deltagarna forklarar att mobilanvandningen gor att hen
undviker att géra hemuppgifter “du gor inte det du ska gora, till exempel skoluppgifter”. Vid
frdgan om hur det sedan far hen att méa svarar hen: “...ddligt... daligt, jag mdr psykiskt daligt
av det ”. En del deltagare med mer dn 6 timmars mobilanvindning per dag forklarar att
anvindandet ledde till negativa kénslor sdsom stress, nedstimdhet och angest. Utdver
kénslomidssiga reaktioner har mobilanvéindandet dven lett till att en av deltagarna fatt
kursvarningar av ldrarna dd hen missat att ldmna in viktiga uppgifter till fo6ljd av
mobilanvindandet “jag har inte gjort den (skoluppgift)... for att jag varit pa mobilen hela
tiden sen fick jag varning frdn ldrare jag mdste gora den annars fdar jag F, sen la jag bort min
mobil helt och da kunde jag gora den.”. Hen forklarade senare hur varningen ledde till

negativa kénslor.
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Det har dven presenterats negativa kénslor kopplat till glorifiering och uppvisandet av
status pd sociala plattformar. En gymnasieelev forklarar att hen enkelt jamfor sig med andra,
vilket skapar negativa kénslor sdsom angest och oro “man ser mycket glorifiering och
sant...”. Samtliga deltagare uppger att de anvinder mobiltelefonen for sociala medier, det gor
de potentiellt extra utsatta for ohdlsosamma jimforelser.

Diskussion

Studien har visat tiankvédrda resultat som bidrar till forstdelse kring dmnet och
mojliggdr grund for framtida forskning. Fenomenet som denna studien har undersokt &r ndgot
som lédnge har visat pa blandade resultat, vilket kan tyda pa att det &r svarmaitt eller beroende
av nagon tredje variabel. Trots denna komplexitet visar studien ett distinkt samband mellan
trotthet, maende och mobilanvdndande bland gymnasieelever fran sddra Skane. Detta resultat
stimmer Overens tidigare studier som hittat ett samband mellan dessa tre variabler (Hale &
Guan 2015; Li et al., 2019; Weatherson et al., 2020).

Resultatdiskussion

Resultatet fran korrelationen visade pé ett samband mellan variablerna. Déremot gér
det inte att faststélla riktning pa sambandet. Det gar inte att konstatera om det dr mobilen som
orsakar simre médende och somn, eller om det dr vice versa. Det kan dven vara sa att de som
redan har sdmre mdaende anvidnder sin mobil mer, som en form av copingmekanism.
Mobiltelefonen kan anvidndas som hjélpmedel for att kunna somna, framfor allt vid
insomningsproblem. Detta kan goras 1 form av somn applikationer eller andra mobila
verktyg. Det blir ddrmed svart att dra nagra konkreta slutsatser om huruvida sémnbesvir
orsakar mobilanvindning eller vice versa.

Intervjuerna bidrog med individuella upplevelser av fenomenet. Vissa deltagare
forklarade hur mobilanvindningen orsakade en forsamring av studieprestationer, detta ledde i
sin tur till negativa kénslor bland intervjupersonerna. Det dr omdjligt att forneka skolgdngens
inverkan pd denna studie. Gymnasieutbildningen &r en stor, om inte storsta delen av
gymnasieelevers liv och skolprestation blir didrfor en viktig aspekt att beakta. Det finns
studier som pavisar kopplingar mellan akademisk sjélvkénsla och negativa kinslor (Hogberg
et al., 2021), ndgot som i denna studie framkommer.

Intervjupersonerna i frdga forklarar hur mobiltelefonen orsakade franvaro till foljd av
somnbesvir. SOmn har en stor inverkan pd det allmdnna méendet, och det finns studier som
pekar pa att det finns en stark koppling mellan god somnkvalitet och vilbefinnande (Ohayon
et al., 2017; Rayward, 2017). Det ar darfor viktigt att iaktta somnens roll i studien.

Mobiltelefonen tycktes ha en negativ effekt pd gymnasieelevernas studieprestation.
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Forsdmringen av deras studieprestation beskrevs vidare ha lett till negativa kédnslor hos
deltagarna. I intervjuerna kan det ddremot verka som att mobilen dr den direkta orsaken
bakom maendet och trottheten, vilket kan uppfattas som ett orsakssamband. Samtidigt gar det
inte att med sdkerhet pastd, detta eftersom intervjuer inte kan generaliseras eller visa pa
kausala relationer. Det fanns &ven deltagare som beskrev sig som oberoende av
mobiltelefonen eller dess anvindning innan ldggdags.
Teoretisk diskussion

Vad sdger egentligen resultatet i1 forhallande till teorierna som legat som grund i denna
studie? Den sociala inldrningsteorin enligt Bandura (1977) menar att vi tar efter beteenden
fran var ndrmiljo, anpassar oss och dndrar egna beteenden och tankar. Tvé deltagare forklarar
hur deras beteenden péverkades av deras sociala omgivning. En deltagare kopplar beteendet
helt till omgivningen. Vid frdgan om deltagaren upplever att de anvénder telefonen mer pa
grund av vanner eller personer i omgivningen svarade deltagaren: “Ja...ibland ndr jag hinger
med vinner i min dlder sa haller de i mobilen...”, vilket indikerar pa att deltagaren paverkas
av dess direkta miljo, beroende pa miljo sa anpassar deltagaren sitt beteende. Vidare fortsétter
deltagaren och forklarar att nir hen befinner sig i en annan miljo, med tva andra vénner sa

(13

anvander hen aldrig mobilen “..ndr jag dr med dem bdda (refererar sina vdnner) da
anvdnder vi (refererar till vinkrets) inte mobilen aldrig, vi pratar mest och det dr jdttekul.”.
En annan deltagare svarade mer generellt och menar att alla paverkas av
mobilanvindningsgraden i var narmiljo, vi stiller deltagaren samma fraga, deltagaren svarar:
“jag skulle vdl sdga for att alla gor det”. Det ar viktigt att podngtera att det finns deltagare
som svarat “Nej” vid frdgan om de paverkas av deras sociala omgivning, totalt tre stycken.
Det gér inte att dra ndgra generella slutsatser, men det &r av intresse att presentera resultatet i
helhet.

Deltagare som skattade hogt pa social paverkan visade pa forsdmrad trotthet, stress,
skidrmtid, sjdlvkontroll och ©kad frekvens av negativa kénslor. Detta kan bero pa att
deltagarna blir pressade av sin omgivning att anvidnda sin mobil. Nagot som flera av
deltagarna i intervjun pekade pad men att det finns undantag. Det kan skapa en ond cirkel dir
deltagarna anvénder sin mobil mer for deras vdnner gor det vilket sedan skapar stress pa
grund av den okade skdrmtiden ndr de egentligen bara vill umgés med sina vénner. Social
inldrning dr en viktig del av manniskans sociala liv men om det &r fel rutiner som blir norm
tex som hog mobilanvindning s kan det leda till forsdémrat méende (Mills, 2014).

Sjélvregleringsteorin (Baumeister, Vohs & Tice, 2007) kopplat till studien bidrar till

forstéelse kring gymnasieelevers forméga att hantera och begrinsa sitt mobilanvindande.
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Formégan att minska sitt mobilanvindande har for vissa deltagare varit en storre utmaning,
medan andra deltagare inte kdnt nigot stdrre behov av att minska det. En deltagare som
menar sig ha forsokt det bésta forklarar det som négot svart “jag forsoker det bdsta... men det
dar svart’. Deltagaren hade en negativ syn pa mobilanvindningen, men trots detta har
deltagaren inte kunnat aktivt minska sitt anviandande. Vid fragan om hur deltagaren kénner
nér hen inte far anvénda sin mobiltelefon under en léngre tid, forklarar hen kédnslorna som en
form av abstinens “Det kdnns som... typ en abstinens... man mdste... man vill alltid ha det”.
Detta indikerar pad dalig sjdlvreglering hos deltagaren. En annan deltagare tycks inte kinna
nagot behov av att minska sitt mobilanvindande, och ser sina befintliga vanor som
hélsosamma och gynnsamma, vi stiller samma fradga och fir svaret “Det gér jag redan. Det
gjorde jag frdan borjan.” Deltagaren menar da att hen redan begrénsar sitt mobilanvdndande
och att hen gjort detta fran borjan.

Flera deltagare som upplever simre sjilvreglering menar ocksé att det paverkar deras
sOmn negativt, en deltagare forklarar hur mobiltelefonen distraherar deltagaren frén att falla
till ro innan ldggdags. Detta stodjer tidigare forskning av Hale och Guan (2015) och Liu, Wu
och Yao (2016) som menar att ohdlsosamma mobilvanor kan paverka ungdomars somn
negativt. Deltagarna som kunnat kopplas till ohdlsosamma mobilvanor och dalig
sjélvreglering forklarar effekten som storst pa somnen. En deltagare forklarar somnen som
det viktigaste for manniskan. Hen beskriver d&ven hur mobiltelefonen leder till somnproblem
“jag anvinder den ndr jag ska ldgga mig, sa brukar det ofta vara att jag stannar uppe nagra
extra timmar", vidare forklarar deltagaren att det lett till “somnproblem”.

De kvantitativa resultaten visar att sjdlvreglering korrelerade starkt med flera andra
variabler. Délig sjdlvskattad kontroll relaterade till forsdmrat maende, 6kad stress, trotthet och
okad frekvens av negativa kénslor. Majoriteten av respondenterna skattade sin kontroll dver
mobilanvindande som lag visade negativa péafoljder. En mojlig anledning kan vara
bindningen till mobiltelefonen, ndgot som stimde Overens med intervjuerna dir flera
deltagare ansag sin mobil som orsaken bakom forsdmrad somn eller miende. Deltagarna med
samre kontroll verkade vara mer bendgna att anvinda sin mobil som en coping mekanism
istdllet fOr att ta tag i sina problem, vilket kan resultera i 6kad stress, svarare att somna, 6kad
trotthet och forsdmrat maende. Den deltagare som hade reglerat sin mobilanvéndning fran
borjan kan vara en av de fa som inte alls kdnde ndgon stress gentemot mobilanvindande
vilket kan visa hur viktig sjilvreglering r.

Sjélvreglering verkar utgora ett storre hot mot deltagarnas vilmaende enligt resultaten

frén intervjuerna och enkédten. Deltagarna 1 intervjuerna var inte eniga om att social padverkan
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hade nigon effekt pd deras mobilanvindning da flera inte tyckte det paverkade alls.
Sjalvkontroll verkade vara av storre vikt for deltagarna da flera tog upp det som ett problem
och att regleringstrategier var en losning till dessa problem. Liknande mdnster finns i den
kvantitativa data da sjdlvkontroll variabeln visade starkare korrelationer jimfort med social
paverkan. Men variablerna verkar interrelaterade till varandra. Alla variabler har ndgon
relation till varandra dér ndgon variabel paverkar ndgon som sedan kan péverka en annan.

Eventuella felkiillor
Resultaten visar pd att det finns ett samband mellan de olika variablerna men vilken

typ av samband gar inte att sdga. Det gér inte att pastd att det &r ungdomarnas skédrmtid som
ar orsaken bakom forsdmrad somn eller mental hilsa. Urvalet i denna studien var vildigt
fokuserad pa urbana miljoer vilket resulterade i data som inte &r lika representativa. Det hade
varit béttre att fA med deltagare fran andra miljoer for att f4 mer variation bland deltagarna.
Det hade dven varit bra att tilldigga demografiska fragor i enkdten for att kunna kontrollera
olika variabler som socioekonomisk status eller kon. I denna studien undveks det for att
forsdkra om anonymitet. For att fa battre konstruktvaliditet hade det varit bra att anvinda
redan validerade enkdter for att midta de olika variablerna som trotthet och méende.
Intervjuerna var blandade i1 hur de utfordes. Vissa av deltagarna ville ha sina vinner med
under intervjun for de kénde sig tryggare medan andra var sjdlva. Det 4r mojligt att vinnerna
paverkade deltagarna att svara pa ett annat sétt vilket hotar reliabiliteten i1 studien. Dérfor
hade det varit battre att halla miljon likadan for alla.

Framtida forskning
Det finns alltid utrymme for vidare forskning, samhéllen tar stindigt nya former och

det vetenskapliga arbetet dr darfor visentligt. Vi ser just nu hur den digitala utvecklingen,
med hast, tar mer plats i vardagen dn ndgonsin. Nya Al-tjénster som sétter hela skolvidsendet
pa spetsen och risken for enorm arbetsloshet hotar virlden. Studier likt denna som forskar
kring méanniskors maende 1 koppling till digitaliseringen ar darfor av sarskild vikt.

Framtida forskning kring mobilanvdndning och dess effekt pa ungdomars allménna
maende kan granskas pa flera olika vis. Fler variabler kan méitas, och demografiska uppgifter
kan kartligga utvecklingen bland konen. Fragan vad giller om det finns nagon konsskillnad
vad géller mobilanvdndning eller sjidlvreglering kvarstdr. Vart urval hade dven geografiska
begransningar, och det skulle vara hogst relevant att gora storre geografiska métningar for att
kunna generalisera resultaten. Det skulle dven vara intressant att anvdnda sig av andra
metoder, sdsom experimentella, for att se hur den sociala inldrningsteorin tar form pa

gymnasieelever. Socioekonomiska skillnader kan dven hér spela en avgorande roll, vad har
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fordldrarna for roll i ungdomarnas mobilanvindning? Spelar mobiltyp roll, och vad gor de
socioekonomiska olikheterna for skillnad pa resultaten? Gymnasieelever vars virdnadshavare
kommer fran ekonomiskt svagare situationer kan det vara svarare att forse barnen med
tekniska prylar eller obegransat med surf, forslagsvis.

En annan mojlig infallsvinkel skulle vara att undersdka hur mobiltelefonen istillet kan
anvéindas fOr att stotta gymnasieelevers hélsa och vélbefinnande. Finns det nadgot moteffekt,
kanske hade mobiltelefonen istéllet kunnat frimja vélbefinnande. Forskningen kan i sin tur
leda till nyutgivna verktyg som gynnar vilméendet bland gymnasieelever.

Avslutande reflektioner
Studien lyckades presentera intressanta resultat som séger ndgot om mobiltelefonens

effekt pd ungdomens allménna méiende. Hypoteserna stimmer vl dverens med utfallet och
fragestdllningarna har besvarats. Finns det en signifikant korrelation mellan gymnasieelevers
mobilanvindning och trétthet? Ar hdgre anviindning av mobiltelefon associerad med 6kad
risk for allmén ohilsa bland gymnasieelever? Svaret pd dessa fragor ir ja.

Det dr viktigt att virna om var framtid, och forstd ungdomarnas roll i vérlden. Det &r
darfor av extra vikt att forska kring just barn och ungdomars allmdnna méende.
Digitaliseringen kan vara en skrimmande del av utvecklingen, ett stort steg 1 riktning mot det

okdnda. Genom kunskap och forskning underléttar vi for tillkommande tider.
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Appendix

Intervjumall fran den kvalitativa metoden (Studie 2)

Somn

Hur mycket tid spenderar du dagligen pa din mobiltelefon?

(Motivering: Att veta hur mychket tid eleverna spenderar pd sina mobiltelefoner hjilper oss
att forstd om det finns ndgon kerrelation mellan mobilanvindning och trotthet samt
psykisk ohdalso.)

Vilken roll spelar mobiltelefonen i din dagliga rutin?
(Motivering: Genom att forsta hur mobiltelefonen ar integrerad @ elevernas dagliga liv kan
vi fi en inblick 1 hur den paverkar deras beteende och eventuellt deras psykiska hdlso)

Har du mirkt nigra férndringar i ditt humér, sémn eller trétthet som du tror

kan vara kopplade till din mobilanvindning?

vilbefinnande  kopplade Gl deras mobilanvdndning kan vi fid insikter om hur
mobilanvandning paverkar deras psykiska hdlsa.)

Hur ofta anvinder du din mobiltelefon innan du gar och ligger dig, och hur
tror du att det paverkar din sémnkvalitet?

(Motivering: Sommnkvalitet dr en viktig foktor for psykisk hdlsa, och att underséka hur
maobilanvindning pdverkar simnen kan hjalpa oss att identifiera potentiella samband
mellan mobilunvdndning och trotthet eller psykisk ohalsa.)

Coping / hilsa

Hur kidnner du dig ndr du inte kan anvinda din mobiltelefon en lingre tid?
(Motivering: Denna fraga hjdlper oss att forstd elevernas beroende av sina telefoner och
dess inverkan pd deras psykiska hélsa ndr de inte har tillgdng till dem.)

Om intervjupersonen har stark koppling till sin telefon:

Varfor tror du att det r svart for dig att vara utan din mobil under en lingre tid?
Om intervjupersonen har svag eller medel koppling till sin telefon:

Varfor tror du att du kan ta distans frin din telefon utan stérre problem?

Anvander du din mobiltelefon som en strategi fir att undvika negativa kinslor
eller stress?

(Motivering: Genom att undersoka hur eleverna anvdnder sina telefoner for att hantera
sina kinslor kan vi se om mobilanvindning dr kopplad il sjdlvreglering och eventuellt
diliga copingstrategier.)
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Intervjumall frédn den kvalitativa metoden (Studie 2)

Har du nagonsin forsokt att minska din mobilanvindning, och i sa fall, hur
gick det?

{Motivering: Genom att friaga om elevernas erforenheter av att forsdka minska sin
mobilanvdndning kan vi fi en inblick i hur svdrt det kan vara att bryta beroendet och vilka

strutegier som kan fungera for att minska mobilanpandningen.]

Hur paverkar anvandningen av mobiltelefoner dina sociala interaktioner och
relationer? Tror du detta kan ha en inverkan pa din psykiska hilsa?

{Kan vara positiv eller negativ)

Upplever du att du anvinder din mobiltelefon mer for att dina vinner eller
personer i din omgivning gir det?

{Motivering: Denna fraga hjdlper oss att forstd om socialt tryck eller gruppbeteende
paverkar elevernas mobilanvdndning pd kedllen och om detta 1 sin tur kan bidra G Gkod

trotthet.)

Har du upplevt negativa kinslor (sasom angest, nedstamdhet eller ilska), som
du tror kan kopplas till ditt mobilanvindande? Pa vilket sitt? Varfor?

Tror du att ndgon i din ndrhet (kompis eller familj) har haft negativa upplevelser kopplat
till sitt mobilunvindande? Vad skiljer era situationer at?

Avslutande friga

Vad har du for attityd till mobilanvindningen?

{Motivering: Genom att friga om elevernas egna attityd kan vi fa fraom om dom sjalva vill /
inte vill anvinda den, och dirmed konstatera om det finns ndgon form av norm,/ seciala
krav)
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Enkétfrdgorna fran den kvantitativa metoden (Studie 1)

L.

n

Ungefir hur manga timmar per dag anvinder du din mobiltelefon? (Kolla
girna i din telefon for att fa en bra estimering)

Vilken av fdljande aktiviteter anvidnder du mest din mobiltelefon for?
Hur ofta anviinder du din mobiltelefon innan du gar och ldgger dig?

Hur ofta kiinner du dig trétt under skoldagen?

I vilken utstrackning tror du att din mobilanvandning paverkar din

somnkvalitet negativt?

. Hur ofta kdnner du dig stressad pa grund av din mobilanvindning?

6
7.
8
9

Hur ofta upplever du negativa kénslor (t.ex. angest, stress, nedstimdhet)?

. Hur skulle du bedéma din psykiska hélsa Gverlag?

. Hur skulle du bedéma din kontroll éver ditt mobilanvindande?
10.Har du nagonsin aktivt forsékt att minska din mobilanvindning?
11.Hur anser du att din mobilanvéindning paverkar ditt sociala umgénge?
12.Vilken tid pa dygnet kédnner du att du anvénder din mobiltelefon mest?

13.1 vilken utstrdckning tror du att dina vinners mobilanvindning paverkar

hur mycket du sjilv anvinder din mobiltelefon?

14.Har du nagonsin varit med om att nagon i din nérhet har upplevt negativa

konsekvenser av sin mobilanvindning?

15.Hur ofta avbryter du inbokade aktiviteter pa grund av mobilanvindning?

(T.ex. trdning, triffa kompisar, pluggar)

16.Hur ofta upplever du att du borde anvinda din mobiltelefon mindre?
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