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Abstract

B-uppsatsen, Digital Detox: Mellan Ideal och Verklighet - En kvalitativ studie om bloggares
framstdillning av digital detox, ar skriven av Leniza Salihu och Emelie Soderstrom i dgmnet
Medie- och kommunikationsvetenskap, vid Institutionen fér kommunikation och medier, Lunds
universitet. Uppsatsens huvudsakliga syfte ar att studera fenomenet digital detox och hur
bloggarna uppmuntrar sina ldsare till nedkoppling i den uppkopplade vérlden. Dér bloggarna
beskriver digital detox och deras erfarenheter, varfor en digital detox &r bra och tips pd hur deras
lasare ska lyckas med det. For att undersoka detta har vi valt ut fem stycken blogginldgg dir vi

med hjélp av en kvalitativ innehallsanalys kommer analysera innehallet 1 inldggen.

Uppsatsens analys grundar sig i begreppet digital detox och de tva teoretiska perspektiven
vardagsliv och moralpanik. Analysen visar att det finns fler motsidgelsefullheter inom digital
detox &n vad man tidigare trott. Trenden digital detox har blivit en stor och populdr trend dér
ménga bloggare beréttar om hur de har gétt tillvdga. En del har kédnt en stress att missa saker
(FOMO), men genom en digital detox ldr man sig att missa saker med glidje (JOMO), vilket
minskar stress och dngest. Det har dven lett till mer produktivitet i vardagen och fler kdnner sig
ndrvarande 1 sina offline interaktioner. Bloggarna ldgger ansvaret pa individen som med hjilp av
sjdlvoptimering och sjélvreglering ska gora en digital detox for att deras psykiska och fysiska
vidlmaende ska bli battre. Dock har det visat sig att en digital detox inte dr det som hjélper dn att
ma bittre, utan kan leda till mer &ngest och stress av ensamhet och en kénsla av misslyckande for

att de inte lyckas som bloggarna.

Nyckelord: Digital detox, Vardagsliv, Moralpanik, FOMO, JOMO, Sjdlvoptimering
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1. Inledning
1.1 Bakgrund

Fran 1990-talet och framat har internet och internetanvandningen blivit en allt storre del av
manniskors vardag. Det som innan enbart varit for specialister inom forskningen, det militdra och
det tekniska blev snart ndgot som fanns 1 ménga hushéll. Internet har fatt en stor och snabb
spridning och redan &r 2006 uppgav 62% 1 Sverige att de anvédnde sig av internet varje dag.
Dessutom i samband med att den bdrbara datorn skapades och fick en stor utbredning kunde
ménniskor fi en allt mer omfingsrik och nyanserad internetanvindning i sin vardag. Ar 2010

hade 71% tillgdng till en bérbar dator i Sverige (Olsson 2017:10-11).

I samband med en allt storre utveckling av internet och tekniska tillbehor har digitala medier
skapats och utvecklats, exempelvis bloggar. En blogg dr en av de plattformar som har fétt en stor
och snabb spridning och har blivit en del av ménga svenskars vardag. En blogg karakteriseras
genom regelbundna, skriftliga inldgg dar bloggaren delar med sig av personliga dsikter och
héndelser. Bloggar gor det mojligt for ménniskor att bade ta del av men dven dela och bidra med

asikter, tankar och idéer (Nationalencyklopedin a).

I och med digitaliseringen har internet integrerats alltmer i vart vardagsliv in tidigare. Ar 2021
var det 9 av 10 svenskar som uppgav att de anvénder internet varje dag. Ménniskan gor alltifran
att arbeta, shoppa, dejta, till att socialisera sig och triffa nya vénner online pd de olika
medieplattformarna i1 hogre utstrdckning &n tidigare (Svenskarna och internet 2021). Att
medieanvindningen har Okat i var vardag har lett till att individer har fatt en oro kring

overanvindningen av att vara pé sina mobiltelefoner hela tiden (Syvertsen 2020:3).

Denna medvetenhet och agerande kring dveranvdndningen av digitala medier kallas for digital
detox. Fenomenet beskriver hur man tar ett uppehdll frén digitala medier under en viss period
(Syvertsen 2020:12). Enligt Cambridge dictionary beskrivs digital detox som “a period of time
during which you do not use mobile phones, computers, etc., because you usually use these
devices too much” (Cambridge). Den stindiga uppkopplingen pa mobiltelefonen har lett till nya
normer 1 samhéllet gdllande anvindandet av mobiltelefoner. Vilket har skapat en stress 1 form av

rddsla att missa nagot, FOMO (Syvertsen 2020: 75).


https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/period
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/time
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/mobile
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/phone
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/computer
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/device

1.2 Problemformulering och syftesforklaring
Utifrén tidigare forskning kan vi se att medieanviandning ar under konstant utveckling och &r
idag en stor del av ménniskors vardagsliv. I takt med detta har digital detox blivit ett allt storre
och mer omtalat fenomen. Med detta som bakgrund vill vi dédrfér genom denna uppsats fa en
storre forstaelse for varfor bloggare betonar vikten av att koppla bort fran digitala medier. Samt
varfor bloggarna ladgger en tonvikt pd det individuella ansvaret och dven svérigheterna med det.
Fortséttningsvis vill vi dven analysera problematiken med att goéra en digital detox 1 det

uppkopplade samhillet vi lever i idag.

Med uppsatsens syfte som grund har vi tagit fram foljande fragestéllningar:
- Vad ér det bloggarna skildrar 1 sina inldgg om fenomenet digital detox?
- Varfor foresprakar bloggarna en digital detox?

- Hur dr digital detox en problematik i dagens samhalle?

1.3 Tidigare forskning
Baserat pa fragestillningarna ovan har vi hittat tidigare forskning som kommer att sitta véra
fragestéllningar i ett vetenskapligt sammanhang. Med hjélp av vir empiriska data kommer vi att

fordjupa uppsatsen och dess resultat.

Digitaliseringen &r ett relativt nytt fenomen som paverkar méinniskans olika sociala doméner. I
samband med att vi & mer uppkopplade i dagens samhille har det blivit allt vanligare att
forskare studerar effekterna som digitaliseringen har pa individens vilbefinnande. Tidigare
forskning har visat att staindig uppkoppling kan ge negativa effekter pa vilmaende, vilket har lett
till att forskare och individen forsoker hitta nya sétt for att ma béttre. Det har lett till fenomenet
digital detox, dir bade forskare och individer ser att det resulterar i flera positiva effekter pa ens
hilsa. Men det ar fortfarande relativt nytt dir inte alla vet om de negativa effekterna som kan

forekomma, vilket har lett till att fler forskare studerar baksidorna med att utféra en digital detox.

Trine Syvertsen (2020) lyfter i Digital Detox hur vi idag lever i en allt mer uppkopplad vérld dar
vi forvintas och uppmuntras att halla oss uppkopplade. Detta samtidigt som vi har en forvantan

pa att arbeta pad oss sjilva (self-improvement) och sjilvhjilp (self-help), som &r tva fenomen



inom digital detox. Hon lyfter hur de som foresprékar digital detox anser att man genom att vara
nedkopplad kommer att mé battre dverlag. Diremot lyfter Syvertsen problematiken med digital
detox och hon forklarar hur individen har svért att motsta att plocka upp sin mobil. Hon fortsétter
att forklara, att fastdn man kan frankoppla sig under kortare perioder, dr det svart att lyckas med
en permanent frankoppling (Syvertsen 2020:76—82). Likt Syvertsen beskriver Brita Ytre-Arne
(2023) 1 boken Media Use in Digital Everyday Life problematiken med digital detox och hur
fenomenet lagger en press pa individen och att det 4r de som har ansvaret for uppkopplingen.
Fortséttningsvis beskriver Syvertsen hur en digital detox inte behdver resultera i en mer
balanserad vardag, ddr du som individ mar béttre. Det finns en problematik med att anta att man
genom en digital detox kommer ma bittre och att alla ens problem kommer 16sa sig. Ens
problem kan grunda sig i andra saker och inte bara den digitala vérlden och ens
medieanvdndning. Syvertsen menar dirfor att fokuset pd anvindningen av digitala medier och
digital detox &ar Overdriven och kan istéllet resultera i mer problem &n losningar (Syvertsen

2020:95-96).

Brita Ytre-Arne (2023) lyfter hur digitala medier har blivit en allt storre del av individers
vardagsliv och hur medialiseringen pédverkat var vardag. Hon diskuterar dven hur individer
navigerar sig 1 vardagslivet och dess olika dominer. Detta i samband med att digitala medier fétt
en allt storre roll 1 samhéllet och ens vardag. Hon forklarar hur de olika domédnerna sasom arbete
och familjeliv suddas ut, eftersom det fysiska sammanhanget inte finns kvar (Ytre-Arne 2023:9).
Aven Minh Hao Nguyen (2023) diskuterar i sin artikel “Maybe I should get rid of it for a
while...”: Examining motivations and challenges for social media disconnection” vardagsliv och
hur individers upplevelse av digital detox ofta kommer skilja sig 4t eftersom alla befinner sig i
olika vardagslivskontexter. Alltsi kommer ens motivation och utmaning for att koppla ifran

aldrig att vara konstant (Nguyen 2023:130).

Brita Ytre-Arne (2023) lyfter rutiner och vanor och hur individen i samband med digitaliseringen
har fatt allt fler rutiner som innefattar medieanvandning. Fortsittningsvis forklarar hon hur detta
kan vara en bidragande faktor till att en permanent digital detox &r svar att uppna och klara av
(Ytre-Arne 2023:8-9). Aven Nguyen lyfter vanan av att vara konstant uppkopplad och

svérigheterna med att bryta denna vana. Enligt Nguyen méste man bryta sina vardagliga monster



av anvindningen av digitala medier, vilket dr en stor utmaning for den enskilda individen som

lever i en digital virld dér allt sker pd mobilen (Nguyen 2023:127-128).

Minh Hao Nguyen diskuterar dven begreppet stress och hur den digitala detoxen kan resultera 1
en motsatt effekt. Bland annat genom att stinga av notiser, vilket personer som ar for digital
detox foresprakar att man ska gora. Nguyen diskuterar ddremot hur hennes studier visar att det
uppstér en motsatt effekt nér vi anvinder mobilen utan notiser, eftersom individen oftare kollar
om man har missat nadgot. Alltsa skapar det en kinsla av FOMO (Fear Of Missing Out) (Nguyen
2023:133).

Den tidigare forskningen dr relevant for uppsatsen da den forklarar de positiva och negativa
effekterna som finns med digital detox, vilket badde Syvertsen och Ytre-Arne tar upp. Med hjélp
av den tidigare forskningen kan man 2 en storre forstaelse for varfor de fem bloggarna viljer att
ha digital detox som tillvigagingssitt. Genom att studera bloggare som skriver om sina
personliga upplevelser och asikter far vi genom den tidigare forskningen en storre forstdelse for
de individuella drivkrafterna som finns till att gora en digital detox. Vidare hjélper Ytre-Arne och
Nguyens studier oss att forstd problematiken med fenomenet. Genom deras forskning, som
nidmnts tidigare 1 detta avsnitt, fir vi ett underlag. Utifran dessa utgdngspunkter kommer vi fram
till att beroende pa vilken vardagslivs kontext vi lever i, kommer man ha olika tillvigagangssétt
att koppla ner da vi har olika forutsattningar i livet. Fortséttningsvis hjdlper Nguyens studie om
kopplingen mellan stress och digital detox oss att forstd individens kénslor i att kdnna sig

exkluderad frén omvirlden, vilket pdverkar hur man stiller sig till att géra en digital detox.

2. Metod

Foljande kapitel kommer att redogora for den metod som vi har anvént oss av i uppsatsen. I detta

kapitel kommer dven materialet, urvalet, samt tillvigagingsséttet att redovisas.

2.1 Kvalitativ innehdllsanalys
Vi har valt att anvidnda oss av en kvalitativ innehéllsanalys vilket innebér att vi beskriver vart
material, 1 detta fall 4r materialet texten i blogginldggen. Sedan gor vi en tolkning av innehéllet

utifrdn vara teorier (Schreier 2012:3). Denna metod ar lamplig eftersom vart syfte med uppsatsen



ar som tidigare ndmnt att fa en storre forstielse for varfor bloggare betonar vikten av att koppla

bort frdn digitala medier. Samt analysera problematiken med att gora en digital detox i det

uppkopplade samhillet vi lever i idag. Genom den kvalitativa innehéllsanalysen kan vi

tillsammans med tidigare forskning och var empiriska data (blogginldgg) kartldgga, fa en djupare

forstaelse samt komma fram till nya insikter om fenomenet digital detox.

2.2 Material

Vi kommer utgd ifran fem blogginldgg som diskuterar fenomenet digital detox. Nedan foljer

samtliga inldgg vi har anvént oss av.

Digital detox — pa semestern eller i vardagen?, publicerad den 3 februari 2019. Cornelia
Tonéri skriver mycket pa sin blogg om resor, personliga reflektioner och tips pa bra hilsa,
livsstil och digital detox. Hennes blogg har en kommersiell inriktning dér hon lankar till
webbutiker, samarbetar med andra foretag och dir hon erbjuder sina tjanster som social

media management och digital affarsutveckling.

Digital Detox i Arktis, publicerad den 28 maj 2018. Susanne Korsvoll skrev i sitt
blogginlidgg hennes upplevelse och fordelarna med sin expedition i Arktis. Samt hur hon
fick testa pa en digital detox och att hon girna vill fortsdtta med det ndr hon kommer hem
frdn sin resa. Blogginldgget ligger under bloggen PolarQuest som har en kommersiell
karaktir ddr de uppmuntrar ldsare att boka dventyrs- och polarresor och dédr besdkarna

kan fa personliga och exklusiva reseupplevelser.

Digital Detox - en paus frdan sociala medier, publicerad den 24 augusti 2020. Stefan
Nordstrom skriver om sina erfarenheter och tjdnster inom &@mnen som SEO, digital
marknadsforing, copywriting, content marketing och digital strategi. Nordstrom skriver
pa sin blogg sina upplevelser och tips om hur han och andra kan gi tillviga med en
digital detox och hur det hjédlper ens vdlmaende att bli battre. Hans blogg kan ses som
kommersiell eftersom det dr en marknadsforingsstrategi frdn Nordstroms sida. Déar han

framjar sin kunskap och tjinster inom digital marknadsforing.



- Utrymme for digitalitet? Eller ska jag sluta med sociala medier?, publicerad den 18
December 2017. Emilia Arvidsson skriver mycket pa hennes blogg om klimatsmarta och
hallbara 16sningar samt hur hon far ett bra vélbefinnande genom den stindiga
uppkopplingen pé sociala medier. P4 bloggen ger hon tips och rdd om hur lasarna kan pa
ett balanserat och medvetet sitt minska stressen. Samt hur de ska kunna koppla ner fran
de olika digitala enheterna. Arvidssons blogg ér populédr inom den nisch hon har riktat sig
in pa, samt &r till viss del kommersiell genom att ha annonser och sponsrade inldgg och

samarbeten 1 hennes blogginldgg.

- From FOMO to JOMO: Embracing the Joy of Missing Out with Digital Detox!. Adarsh
blogg ger sina ldsare de senaste trenderna, nyheterna och insikterna inom teknikvérlden.
Bloggen riktar sig darfor mest till de som ar teknikintresserade. De fokuserar pa
vidlmaende och hur individen kan balansera tekniken med ens personliga hélsa i den
uppkopplade vérlden, bland annat genom en digital detox. Bloggen é&r inte driven av

kommersiella intressen dér de har annonser eller sponsrade inlédgg.

2.3 Urval

Vi valde att anvdnda oss av blogginligg eftersom det 4r en plattform som frimjar
kommunikation, samtidigt som man fér ta del av bloggarens personliga erfarenheter och tankar
om ett specifikt &mne, i detta fall digitala medier och digital detox. Dessutom dr det manga som
anvinder bloggsfdren till att reagera, kommentera och informera om vissa punkter, vilket dr
relevant for var uppsats. Genom blogginldggen kan vi fa en storre forstielse for digital detox och
hur uppkopplingen fungerar 1 ménniskors vardag. Vi bdrjade med att samla in inldgg som
diskuterade digital detox. Efter att ha gjort en djupdykning av inldggen valde vi fem stycken som
uppfyllde véra kriterier. Dessa var att inldggen skulle innehdlla bloggarnas egna asikter,
erfarenheter eller uppfattningar om fenomenet. Dessutom ville vi ha ett urval dir bade kvinnor
och mén samt svenska och utlindska bloggare fanns med, detta for att fi olika perspektiv och
synsdtt pa digital detox. Utifran dessa inldgg fick vi information for att fa en uppfattning om vad
bloggarna tyckte och hade for forestdllningar om fenomenet digital detox. En del av de inldgg
som inte blev valda ansdg vi diskutera fenomenet digital detox for lite. De hade inte en

varierande diskussion dér de lyfte deras egna asikter, erfarenheter och uppfattningar om



fenomenet vilket var kriterier som vi ansdg att inliggen skulle innehélla. Dessutom hade en del
av inldggen som blev bortvalda liknande perspektiv och tankar som ett redan valt inldgg och vi

ansag darfor att det enbart skulle bli upprepande information.

Eftersom var uppsats diskuterar digital detox och bloggares syn och uppfattning pa fenomenet,
har vi valt att inte ha ett slumpmaissigt urval och istillet valt de inldgg som passar uppsatsen syfte
och fragestillning (Ekstrom & Larsson 2019:113). Fortséttningsvis valde vi att studera bade
svenska och internationella blogginldgg, detta eftersom vi ansdg att det var relevant for var

uppsats och for att fa en storre forstaelse for digital detox.

2.4 Metodkritik

Studien anvinder en kvalitativ innehallsanalys av blogginldgg for att undersdka bloggares syn
och uppfattning pa fenomenet digital detox. Samtidigt som den valda metoden gor att man far en
ingdende forstaelse av fenomenet digital detox kan den valda metoden ses som subjektiv, dir en

del budskap kan framhévas for mycket alternativt for lite.

Vi har ett relativt litet urval som vi dessutom valde ut sjilva (icke-slumpmassigt), vilket gor att vi
inte kan dra generaliserade slutsatser om alla bloggares syn och uppfattning om digital detox. For
att kunna dra generaliserade slutsatser hade vi behovt ett storre urval av blogginlidgg. Darfor kan
slutsatserna som gors 1 uppsatsen bara dras pa de fem blogginldggen vi har valt. For att kunna dra
generaliserade slutsatser hade vi behovt ett storre urval av blogginldgg. Fortséttningsvis har vi
enbart valt ut blogginldgg som har en positiv syn pa digital detox. Vi valde att vilja blogginligg
som hade en positiv syn eftersom vart syfte bland annat var att undersoka varfor bloggare
uppmuntrade digital detox for sina ldsare. For att resultatet skulle bli mer nyanserat hade dven

bloggare som har en negativ syn pa digital detox kunnat vara en del av var empiri.

Med dessa utmaningar i beaktning strévar vi 1 var uppsats att lyfta fram fordjupade och medvetna
analyser om digital detox. Genom att transparent redogdra vart val av metod stirks
trovirdigheten och féar ldsaren en storre forstdelse for uppsatsen och dess metod och kan

sjalvstindigt och kritiskt utvirdera slutsatserna som redogors i uppsatsen.
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3. Teori

Foljande kapitel kommer att redogdra for den valda teorin som uppsatsen kommer att utgd ifran.
Denna uppsats grundar sig i begreppet digital detox och de tva teoretiska perspektiven vardagsliv

och moralpanik.

Trine Syvertsen skriver att digitaliseringen har resulterat i att man dr konstant uppkopplad pa
sociala medier, vilket har lett till psykiska och fysiska problem(Syvertsen 2020:73). Vi lever i en
motsigelsefull virld dir vi uppmuntras att vara uppkopplade hela tiden, dér vi forvéntas svara
snabbt pa meddelanden och ta del av all information och kunskap. Begreppet digital detox
handlar om att vi sjdlva ska ta kontroll och bestimma hur de digitala enheterna ska anpassa sig
till ens liv utifrdn sjdlvoptimering (Syvertsen 2020:8). Ménga bloggare och forfattare delar tips
om sjélvreglering- och tidshanteringtekniker till sina ldsare, for att de ska anvidnda mobilen
mindre. Syvertsen kritiserar dock detta och menar att det kanske inte ar sjdlva tekniken som é&r
problemet, utan den digitala detox-metoden. Exempelvis ska digital detox minska stress och
angest, men Syvertsen menar att det ger en motsatt effekt. Ddr det istdllet kan vara skadligt och
bidra till mer stress och angest hos individen. Bloggarna sétter upp hoga krav och lagger ansvaret
pa individen for hur man ska lyckas med en digital detox. Det kan innebéra att de som testar att
genomfora en digital detox inte lyckas och kénner sig darfor misslyckade. Eftersom det ar
betydligt svarare &dn vad vi kan tro att koppla ifrdn sig i ett samhélle som stdndigt dr uppkopplat
(Syvertsen 2020:75-82). Begreppet digital detox ar anvéndbart i uppsatsen eftersom det ger en

mdjlighet till en mer djupgdende och omfattande analys av blogginldggen vi har valt att studera.

Brita Ytre-Arne forklarar, att 1 samband med digitaliseringen har olika plattformar och kanaler
fatt en allt storre betydelse i vart samhélle och digitala medier &r idag integrerat i var vardag.
Hon menar att beroende pa hur ens vardagsliv ser ut, kommer vi att anvénda oss av digitala
medier pa olika sitt och det kommer ha olika betydelser f6r individen. Fortséttningsvis diskuterar
hon att fastdn digitala medier kommer att anvidndas pa olika sétt genom ens olika livsfaser, sa
kommer det alltid vara en del av ens vardagsliv (Ytre-Arne 2023:39). Ytre-Arnes perspektiv
vardagsliv kopplat till digitala medier kan hjilpa oss forsta komplexiteten med en digital detox.
Genom att utgd frén att digitala medier idag &r integrerade i vara liv, ska vi undersoka hur en

digital detox fungerar i det uppkopplade samhélle vi lever i.
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Stanley Cohen beskriver perspektivet moralpanik som en episod som uppstar i samhéllet. Dar
fenomen malas upp pé ett stereotypt sitt av massmedia, vilket ses som ett hot mot intressen och
vérderingar 1 samhéllet. For att fa moralpanik att férsvinna tillkommer experter och politiker som
uttalar olika losningar for att hantera tillstdndet. Det kan vara nya eller gamla tillstind som
manniskor far panik 6ver. Hur lange tillstanden pagér &r olika, ibland gér det Gver snabbt och
gloms bort, andra gdnger dr de mer langvariga och allvarligare. Om moralpaniken 6vergar till ett
allvarligt och lngvarigt stadie kan det fa effekter pad ritts- och socialpolitiken och samhillets

uppfattning inom vissa fragor (Cohen 2011:1).

Cohen beskriver moralpanik som en dubbelsidig karaktdr. Den kan vara synlig” dir den ger
varningssignaler till allmidnheten och vi kan létt forstd och identifiera tillstdnd som ses som ett
hot. Den kan dven vara ”dold” vilket gor det svart for oss att uppticka olika tillstdnd. Det kriaver
att experter som har kunskap om dmnet identifierar och sprider information om tillstandet for att
bidra till en 6kad medvetenhet och fOrstaelse i samhéllet. Att moralpaniken befinner sig 1 det
“dolda” ar riskfyllt eftersom befolkningen inte &r medveten om riskerna som finns, pa samma
sitt som 1 det “synliga”. Det kan leda till att atgdrder vidtas for sent eller inte alls
(Cohen 2011:vii-viii). Alice Marwick kontextualiserar moralpanik genom technopanik, som ar
ett svar pa radslan for den nya tekniken som uppkommer. Technopanikens egenskaper riktar sig
in pa nya medieformer. Det tar skepnad i att gora olika tillstdnd till en “sjukdom” som egentligen
ar ett normalt beteende, reaktion eller tillstind hos minniskors anvdndning av media.
Technopaniken forsoker dven reglera manniskors beteende i form av att antingen kontrollera
producenter eller skaparna av medieprodukter, eller minniskorna sjélva (Marwick 2008). Genom
att anvénda oss av moralpanik och technopanik i uppsatsen kan vi forstd och analysera hur vi ska
ddmpa var radsla for de hot och faror tekniken har mot ménniskan genom att koppla ifran oftare

och langre perioder.

4. Analys

I detta kapitel kommer de valda blogginldggen att diskuteras tillsammans med var
tillvalslitteratur, som kommer bidra till uppsatsens vetenskapliga sammanhang. Detta med hjilp
av de olika perspektiv och begrepp som beskrivits 1 foregdende kapitel. Vi kommer att analysera

synen pa digitala medier och hur de utvalda blogginldggen framstéller fenomenet digital detox.
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4.1 Moralpanik och maktbalansen 1 samhaéllet
Bloggaren Adarsh ér kritisk mot de digitala medierna och betonar 1 sitt inligg hur man genom en
digital detox kommer fa ett mer balanserat liv, utan att uppleva en konstant press och angest fran
den digitala virlden. Han forklarar hur man genom en digital detox ska uppna JOMO (Joy of
missing out) (Adarsh).

By taking these steps and embracing the joy of missing out, you can create a more
balanced and fulfilling life, one that is free from the constant pressure and anxiety of

the digital world (Adarsh).

Samtidigt som den digitala detoxen kan bidra till bland annat en produktivitet och en mer
ndrvarande vardag, forklarar Trine Syvertsen att det dr viktigt att komma ihag att dessa 16sningar
ar kortsiktiga. En digital detox kommer inte tvunget att resultera i att du blir mer balanserad och
mar bittre, som flera bloggare pastar. Adarsh och ménga andra som foresprakar digital detox

menar att mindre anviandning av digitala medier kommer 16sa dina problem.

Syvertsen menar dock att anledning till ens ouppmérksamhet, svérighet att koncentrera sig,
upplevd angest och sa vidare, inte behover grunda sig i den digitala vérlden och ens
medieanvdndning. Darfér menar Syvertsen att bloggarnas fokus pa anviandning av digitala
medier och en digital detox dr dverdriven och kan istéllet resultera till ytterligare problem och

stress (Syvertsen 2020:95-96).

Likt Syvertsen menar vi att samhéllets fokus pd anvindningen och mingden anvindning av
digitala medier har blivit 6verdriven, det har skapats en moralpanik. Moralpanik &r ett perspektiv
som beskriver stereotypa och forstorade reaktioner pa olika fenomen, som anses vara en fara for
samhiéllet och dess struktur. Forutom allminhetens avsevdrda oro &dr det vanligt att atgirderna
som man vill ta till, inte dr proportionerliga till det uppfattade hotet. Detta resulterar 1 att
atgiarderna ibland kan leda till mer skada dn nytta. I det svenska samhéllet har det utvecklats
moralpanik flera ganger. P4 1940-talet skapades det en moralpanik angiende dansbanor. P

1950-talet fanns det en debatt om tecknade serier, och 1 slutet av 1980-talet utvecklades det en
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moralpanik om videovald. Dessutom &r de digitala medierna en stor faktor till skapandet av

moralpanik (Nationalencyklopedin b).

Framvixten som sociala medier har gjort under det senaste &rtiondet har resulterat i vad Alice
Marwick kallar technopanik. Perspektivet handlar om att det skapas en riddsla for den nya
tekniken, vilket resulterar i att man forsoker begrdnsa anvindare att bruka digitala medier
(Marwick 2008). Darfor har fenomenet som digital detox och frankoppling, blivit ett &mne som
diskuteras allt mer frekvent. Det har skapats en ambivalens i1 samhéllet gentemot den dkade
anvdndningen av sociala medier och hur digitala plattformar blivit allt mer integrerade i véra
vardagsliv. I samhillet finns det en diskussion pd media om digital detox och dessa bloggare ar
endast en av alla plattformar som beskriver de férdelar som man upplever genom att utféra en

digital detox.

Samtidigt som det har uppstatt en moral- och technopanik i samhéllet kring digitaliseringen och
anvindningen av digitala medier kan man genom bloggarna f en uppfattning om att ansvaret
ligger pé individen, istdllet for pa teknologin och relationen som individen har med digitala

medier.

It’s about taking control of your time and attention and choosing to engage with
the world in a more meaningful and present way. It’s about rediscovering the joy
of simple pleasures, the beauty of the natural world, and the richness of our own

lives (Adarsh).

Adarsh forklarar i sitt blogginldgg hur du som individ ska ta kontroll 6ver ditt liv. Hur du genom
att gora en digital detox ska vilja att interagera med vérlden pa ett mer meningsfullt och
ndrvarande sétt (Adarsh). Daremot menar kritiker att man inte kan forlita sig pa att individen kan
ta sig an ett sd pass stort samhélleligt problem (Syvertsen 2020:82). I en intervju av Camilla
Lindberg forklarar Trine Syvertsen hur det krivs kollektiva normer for anvindningen av digitala
medier och att kollektiva fordndringar dr mer effektiva, &n nir man forsoker fordndra nagot sjalv

(Lindberg 2023).
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Emilia Arvidssons skriver i sitt blogginldgg att hon pd Facebook kan “uppritthalla relationer
som dr intressanta och viktiga (Arvidsson 2017). Dock lyfter hon ocksé nackdelarna med att vara

uppkopplad pé plattformen:

Tyvérr, min skrollning pa mafa ger mig sillan nagonting. Visst, det finns material
som jag vill ldsa, men oftast dr jag inte sugen nér jag bara skrollar (“jag ldser det
sen”). Det dr som att skrollandet i sig forsoker leva upp till min hjérnas dopaminsug.
Men resultatet? Annu mer rastlés och ibland irriterad. Och dessutom: en insats av tid

som inte ger mycket tillbaka i termer av output." (Arvidsson 2017)

Arvidsson beskriver fordelarna med Facebook och hur man pa plattformen kan interagera med
manniskor och skapa intressanta och betydelsefulla relationer. Dock forklarar hon svarigheterna
med att koppla ifran och hur det létt blir att man hamnar i situationer dar man konstant scrollar

utan att ha ett syfte med det.

Syvertsen lyfter begreppet stickiness (klibbighet) och hur plattformar som Facebook gor det
svart for dig som anvindare att sluta anvinda appen (Syvertsen 2020:31-33). For fastdn Silicon
Valley och andra foretag i samhillet erbjuder sé kallade “detox camps” dir man ska vara digitalt
nedkopplad, dr foretagens mél i slutindan att ha kvar sina anvéndare och att tjina pengar
(Lindberg 2023). En oro for anvdndandet av sociala medier dr en av huvudorsakerna till att gora
en digital detox, diremot menar Syvertsen att det ocksa dr det digitala engagemanget som gor det
utmanande att koppla ner. P4 digitala medier som Facebook kan man interagera med méanniskor
fran olika grupper och kommentarsfilt. Som individ kan du knyta kontakter och skapa dig ett
viarde och fa en betydelse pd plattformen. Detta betyder ddremot att du som individ méste
fortsdtta engagera dig for att upprétthélla din betydelse pd plattformen, vilket resulterar i att
plattformen blir sticky (Syvertsen 2020:31-33). Alltsa att det blir svart for dig som anvindare att
sluta anvénda appen, vilket gor att en langsiktig digital detox blir svar att genomfora (Syvertsen

2020:31-33).

Genom att utgd frdn Cohens perspektiv med moralpanik och Marwicks perspektiv pa

technopanik kan vi se hur digitaliseringen och tekniken i form av mobiltelefoner har framkallat
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en oro hos minniskor. Det har skapats en ambivalens i samhéllet dér influencers och bloggare
framstéller digital detox som ndgot bra for sina ldsare och att koppla ner kommer resultera till ett
mer balanserat liv. Ddremot maste man fi en forstéelse for att fenomenet l14gger en stor press pa
individen och faktorer som relevans, engagemang, gemenskap och bekvémlighet bidrar till
sociala medier och i1 detta fallet Facebooks stickiness. Alltsa att det blir svart for dig som

anvéndare att sluta anvdnda appen och gora en digital detox.

4.2 Vardagsliv och rutiner
Nordstrom beskriver i sitt blogginldgg de positiva aspekterna med digital detox och viljan av att
utfora en langsiktig nedkoppling. Daremot lyfter han svérigheterna med att utféra en digital

detox 1 dagens digitaliserade varld (Nordstrém 2020).

Négonstans Onskar jag att jag hade mojlighet att stdnga av alltihop, men faktum é&r att
mitt arbete och marknadsforingen av mig sjélv, savil som frilansare och musiker, &r

beroende av sociala medier (Nordstrom 2020).

Brita Ytre-Arne forklarar att i samband med digitaliseringen, har digitala medier fatt en allt
storre betydelse 1 vart samhélle och som idag integrerar alltmer i1 vart vardagsliv (Ytre-Arne
2023: 39). Utifran perspektivet vardagsliv far man en forstaelse for att digitala medier &r en stor

och viktig del av vért liv och det 4r ndgot som visas tydligt hos bloggarna.

I Susanne Korsvolls blogginldgg beskriver hon hur hon inte alls har saknat internet under de 7
dagarna hon tillbringade till havs utan uppkoppling. “om jag saknat internet? Inte for en sekund.
Tvértom faktiskt. ”No service” ar grymt underskattat och alldeles underbart.” (Korsvoll 2018).
Diaremot hade det varit intressant att veta om hon hade haft samma uppfattning om digital detox
ndr hon var hemma 1 sitt vanliga vardagsliv. Vi antar att hon troligtvis inte skulle ha samma
upplevelse om hon var hemma med sina vanliga rutiner. Minh Hao Nguyen forklarar hur
manniskans digitala detox-upplevelse ofta skiljer sig at beroende pa vilken vardagslivskontex de
befinner sig i. Alltsd kommer ens motivation och utmaning for att koppla ner aldrig att vara

konstant (Nguyen 2023:130).
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Vidare fortsétter Nordstrom forklara att vi idag lever 1 en virld som forvéntar sig att man alltid ar
tillgénglig, vilket gor det svért att fullfolja en digital detox. For i samband med digitaliseringen
finns det en forvédntan pa att individen ska vara tillginglig oavsett vilka rumsliga, tidsmissiga
eller sociala situationer de befinner sig i. Ytre-Arne beskriver hur digitala medier har resulterat 1
att de olika sociala doménerna i1 ens vardagsliv sdsom arbete och familjeliv suddas ut, da det
fysiska sammanhanget inte finns kvar. Olika doméner kommer paverka hur vi anvinder oss av
media och hur stor del digitala medier dr av ens vardagsliv (Ytre-Arne 2023:9). Nordstrom och
Korsvoll dr tvd exempel som visar att beroende pa vilka sociala doméner man tar del av, si

kommer ocksé ens behov av digitala medier i sitt vardagsliv skilja sig ét.

Det &r viktigt for individen att hitta en balans mellan sitt arbets- och privatliv. Men detta kan vara
svart, vilket dr en anledning till att manga gor en nedkoppling. Didremot skapas det en utmaning
for de som éar egenforetagare och anvinder sociala medier i sitt arbete, for att kommunicera med
kunder och investerare (Nguyen 2023:136-137). Vi kan se att Nordstrom hade svért att detoxa
fran sina digitala enheter d& han behdvde sina sociala medier till sitt arbete. Daremot dr det
viktigt att komma ihdg att de olika domédnerna dr i konstant rorelse vilket ocksa betyder att
oavsett hur stor del av vardagslivet digitala medier dr, kommer det alltid att vara i fordndring.
Dock kommer det alltid pa nigot sitt vara en del av ens vardag (Ytre-Arne 2023:9), vilket dven

Nordstrom pastér (Nordstrom 2020).

Fortséttningsvis kommer ocksd ens sociala domidner och vardagsliv att se olika ut beroende pa
ens klasstillhorighet, vilket gor att det blir en klassfraga om vem som har rdd att gora en digital
detox och gd offline (Syvertsen 2020:68). Camilla Lindberg forklarar hur en digital detox har
blivit nadgot for eliten i samhillet. Fordldrar som har en god socioekonomisk bakgrund har
mojlighet att sdnda sina barn till privatskolor, som har en ekonomisk tillgang till att anvédnda sig
av de digitala begridnsningarna. Medan resterande statliga skolor inte har samma mdojlighet
(Lindberg 2023). Aven Minh Hao Nguyen och Eszter Hargittais beskriver att de individer och
grupper i samhillet som har en god socioekonomisk bakgrund, dr de som har de ritta
forutséttningarna for att kunna utfora en digital detox (Nguyen & Hargittai 2024:1-2). Detta gor
att en del av befolkningen blir utesluten frin att utfora en digital detox, vilket vi uppfattar som att

lasarna kan kénna sig exkluderade dé de inte kan leva upp till normen.
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Utover de sociala domédnerna och att inte ha mgjligheten att koppla ner, finns det dven
svérigheter nédr det géller ens vardagsliv och de rutiner och vanor man har skapat. Korsvoll
beskriver i sitt blogginldgg att hon inte kan fullfolja sin rutin som hon brukar utféra varje
morgon 1 och med hennes digitala detox. Alltsa uppstar det problem fastén hon befinner sig i nya

sociala doméner och inte i sin hemmilj6é (Korsvoll 2018).

Stracker mig efter telefonen for att synka den med Garmin-klockan jag alltid har pa
armen. En app pa telefonen visar hur ldnge jag sovit och hur min sdmnkvalitet varit.
Ingen uppkoppling. Min forsta tanke — hur ska jag nu veta hur jag sovit i natt?!
(Korsvoll 2018).

Perspektivet vardagsliv visar hur rutiner och vanor ingdr i ménniskans vardag. En vana ar en
handling som sker automatiskt och som aktiveras i en speciell miljo eller kdnsla. Exempelvis att
man tar pa sig ett bilbdlte ndr man sétter sig 1 bilen (Gardner et al 2012:664—-666). Ytre-Arne
forklarar hur vi utvecklar manga olika vanor i ménga olika former och i samband med
digitaliseringen har medieanvindning blivit till en stor del av maéngas rutiner (Ytre-Arne
2023:8-9). Cornelia Tonéri forklarar att det forsta hon gor pd morgonen dr att ta upp sin mobil
och uppdatera pé sina sociala medier, men dven blir uppdaterad sjdlv om vad hon missat under
natten (Tonéri 2019). Etnografer som studerar digitala medier menar att anvindandet av mobilen
har blivit en lika sjdlvklar rutin p4 morgonen som att tinda och sldcka lamporna (Ytre-Arne

2023:23-24).

Stefan Nordstrom och Emilia Arvidsson beskriver ocksa hur deras vanor och rutiner har
paverkats av deras digitala detox (Nordstrom 2020 & Arvidsson 2017). Nordstrom forklarar hur
tiden som innan uppfyllts av ett konstant scrollande byts ut till en kdnsla av syssloldshet under
detoxen, vilket i dagens digitaliserade virld dr en frimmande kinsla att uppleva (Nordstrom
2020). Vanan av att vara konstant uppkopplad &r svar att bryta och enligt Nguyen krivs det att
man bryter det vardagliga monstret av anvindningen av digitala medier. Detta dr ddremot en stor
utmaning for den enskilda individen som lever i en digital vérld dér allt sker pa4 mobilen (Nguyen
2023:127-128). For att en vana ska bli automatisk krévs det 66 dagar av att kontinuerligt utféra

samma handling, vilket i dagens digitala samhélle gor det svart for individen att utféra en
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langvarig digital detox (Gardner et al 2012:664—666). For fastin man lyckas att frankoppla sig
under en kortare period dr frdnkopplingen séllan permanent. Enligt en undersdkning i
Storbritannien fran ar 2017 var det 39% som ansdg att de anvinde sin mobil for mycket och hade
forsokt gora nagot at det. Daremot var det bara 14% som hade lyckats med att koppla ner, medan

34% hade forsokt koppla ner men inte lyckats (Syvertsen 2020:73).

I dagens samhélle har de digitala medierna blivit allt mer sammanflitade med vart vardagsliv,
vilket gor det svért for individen att ha en lédngsiktig hallbar digital detox. Faktorer som
kommunikation, arbete, klasstillhorighet, vanor och rutiner gor det svart for individen att utfora
en digital detox. Detta gor istdllet att individen hamnar i en ambivalent situation dir personen
inte vet hur det ska forhalla sig mellan digital detox och det digitala samhillet (Nguyen
2023:143).

4.3 Stress

Stefan Nordstrom skriver 1 sin blogg att han satte péd flygplansldge pa mobilen och datorn for att
koppla bort frdn sociala medier. Anledningen var for att han inte ldngre ville fA upp notiser,
eftersom han ansdg att det var en stressfaktor och en stor energitjuv. Nir han stingde av

notiserna upplevde Nordstrom att han scrollande mindre pad mobilen (Nordstrom 2020).

Det forsta jag markte dr att behovet av att vara “med” hela tiden fGrsvann.
Notifikationerna var borta, behovet av att sdga nigot pd de olika plattformarna var

borta. Denna stressfaktor &r storre dn jag tidigare trott /.../ (Nordstrom 2020).

Under sin digitala detox mirkte Nordstrom att han upplevde mindre stress och inte kdnde ett
behov att vara med, eller skriva nagot pa de olika plattformarna. Han insdg dven att mobilen och
notiserna var en storre stressfaktor &n vad han trodde fran borjan. Med en digital detox fick han
ny energi och inspiration till sitt arbete som content creator (Nordstrom 2020). Minh Hao
Nguyen skriver utifran begreppet digital detox att manga ménniskor kan kénna sig 6verbelastade
med notiser pa appar och sociala medier. Det gor att de stdnger av notiser for att kdnna sig mer
avkopplade, precis som nir Nordstrom stingde av sina notiser. Nguyen ndmner att jamfort med

Nordstrom hade méanga andra respondenter i hennes studie svart att kénna sig avkopplade utan
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notiser. Det blev en motsatt effekt dar respondenterna istillet tittade ner i mobilen mer dn om de
hade notiser pa (Nguyen 2023:133). Precis som Stefan Nordstrom nimnde, forklarar Nguyen att
pressen att svara snabbt pa meddelanden, och dverflodet av kommunikation och information ar
stressfaktorer som pdverkar maendet for individen. Vilket &r en anledning till varfér Nordstrom
och ménga andra kopplar bort frin sociala medier. Aven om Nordstrom inte riktigt kiinde sig
utestingd fran kommunikationen, informationen och samhéllet genom en digital detox, menar
Nguyen att fenomenet kan vara en utmaning dér man kan uppleva en kénsla av FOMO (Fear of

missing out) (Nguyen 2023:127 & 134).

Adarsh skriver 1 sin blogg att uppkopplingen paverkar vart psykiska och fysiska vdlmaende.
Vilket bland annat visar sig genom Okad stress, dngest, depression och sdomnstorningar. Darfor
uppmuntrar Adarsh JOMO (Joy of missing out), ddr man ska kdnna sig tillfreds med att missa
saker istdllet for att uppleva en stress och angest, vilket dr ett av malen inom digital detox. Dar vi
sjdlva viljer att koppla ifr&n vdra mobiler och andra digitala enheter, for att sedan kunna

ateransluta till oss sjdlva och var omgivning (Adarsh).

The constant stimulation of the digital world can take a toll on our mental and
physical well-being. Studies have linked excessive screen time to increased stress,
anxiety, depression, sleep disturbances, and even attention disorders [...] JOMO is
about consciously choosing to disconnect from technology to reconnect with

ourselves and the world around us (Adarsh).

Adarsh uppmuntrar sina foljare att gora en digital detox for att vi ska finna oss sjdlva och fi ett
battre psykiskt och fysiskt vilméende. Hallvard Moe och Ole Jacob Madsen skriver i sin artikel
att genom att sluta kolla i mobilen om nigot har hént, ska precis som Adarsh nimnde, stressen
och angesten minska, vilket bidrar till JOMO (Moe & Madsen 2021:1592). For att skapa kénslan
av JOMO skriver Nguyen att ménga ger tips till sina ldsare att stinga av notiser eller avsluta
appar for att motarbeta FOMO (Nguyen 2023:134). Aven om det inte var Nordstroms forsta
anledning till varfor han stingde av sina notiser pa mobiltelefonen, kan det ha varit en tanke han
har fétt 1 efterhand. I och med att han kénde att det gav honom mer energi och inspiration 1 sitt

liv, bade 1 arbetet men dven i ndrvaron i sina offline-relationer.
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Adarsh forklarar i1 citatet nedan att ens sjdlvmedvetenhet kommer att 6ka genom en digital detox.
Vilket gor att vi lattare kommer kunna forstd oss sjélva, vara tankar och kénslor. Nér vi forstar

oss sjélva kan vi finna nya intressen och passioner (Adarsh).

Increase self-awareness: By disconnecting from the outside world, we can tune into
our inner thoughts and feelings, gain a better understanding of ourselves, and

discover new interests and passions (Adarsh).

Trine Syvertsen beskriver att vi idag lever 1 en digital vdrld déar vi hela tiden forvéntas och
uppmuntras att vara uppkopplade, for att kunna bli uppdaterade och nés av vénner, familj och sitt
arbete. Syvertsen ndmner att inom digital detox uppmuntras individen att arbeta med
sjalvforbéttring (self-improvement) och sjilvhjélp (self-help) (Syvertsen 2020:75). Syvertsen
forklarar att sjdlvoptimering dr en process som handlar om att forbéttra sin hilsa och sin
personliga utveckling i form av identitetsskapande. Detta ska hjédlpa en att minska stress och
angest samt Oka effektiviteten och nérvaron (Syvertsen 2020:7-8). Bland annat uppmuntrar
Adarsh sina ldsare om sjdlvoptimering dir de ska ta kontroll och bestimma hur de olika digitala
enheterna ska anpassa sig till deras liv. For att individen ska ma bra bade fysiskt och psykiskt,

samt for att forstd sig sjdlv och vad man behover gora och inte gora i sin sjélvoptimering

(Adarsh).

Set boundaries: Schedule specific times to check your social media and email, and
stick to them. Create tech-free zones: Designate certain areas in your home or
workspace as digital detox zones. Choose analog alternatives: Replace digital
activities with hobbies that don’t involve technology, such as reading, writing,

spending time in nature, or engaging in creative pursuits (Adarsh).

Citatet ovan forklarar olika sitt pa sjdlvreglering och tidshanteringstekniker for en digital detox.
Dir de ska sitta upp grinser for nir de far, och inte far anvénda sig av sociala medier. Men dven
olika zoner hemma och pa arbetet dir de inte ska anvédnda sig av sociala medier samt byta till
analoga alternativ exempelvis ldsa, skriva och vara i naturen (Adarsh). Sjdlvreglering och

tidshanteringtekniker dr tips hur andra ska anvidnda mobilen mindre i sin vardag. Det blir dock
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ett problem dé tipsen framstills som enkla 16sningar pd komplexa problem. Kritiken utifrdn
begreppet digital detox ar att det kridvs hért arbete fran individens sida, kanske mer &n vad vi
sjilva kan forstd. Dérfor kan vi inte forlita oss pa att individen kan ta det ansvaret. Detta dé vi
vet att minniskan har svart att motsta frestelsen att inte plocka upp mobilen pa grund av bland

annat de sociala normer som finns i samhaéllet (Syvertsen 2020:76—82).

Moe och Madsen forklarar att digitaliseringen har bidragit till att vi scrollar allt mer. Detta har
gett en kénsla av att vi slosar bort var tid pa nagot oviktigt. Med hjilp av digital detox vill ménga
fordandra detta beteendet och hitta nya vanor. Men precis som tidigare avsnitt varit inne pa, tar
Moe och Madsen upp att det dr svirare dn vad vi kan tro att &ndra virt beteende. Detta da
méinniskan har en stark vana till att stindigt vara uppkopplad till ens skdrmar vilket gor det svart
for individen att dndra det (Moe & Madsen 2021:1593). Bloggarna skildrar till sina l4sare att
dndra sitt beteende vilket kan f6r ménga vara svarare dn vad man fran borjan trodde. Syvertsen
forklarar att de som inte lever upp till en digital detox kan uppleva en kénsla av misslyckande

(Syvertsen 2020:81).

I citatet nedan forklarar Stefan Nordstrom for sina ldsare att skippa to do-lists, for att minska

pressen pa att uppna alla krav som satts upp (Nordstrom 2020).

To do-listan kan ibland kdnnas @ndlos: ett blogginldgg 1 veckan, en YouTube-video 1
veckan skaka fram ritt dagliga Instagram-bilder for att fa fler foljare. [...] Att
komma bort frdn detta under perioder ér det allra basta sittet att ladda om batterierna
och glomma to do-listans dterkommande press. Troligen kommer du, som jag,

tillbaks med ny energi (Nordstrom 2020).

Det motsédgelsefulla i hans uttalande &r att manga av dessa bloggare skapar to do-lists 1 hur man
gor en digital detox pa bésta sitt, for att individens vdlmaende ska bli béattre utan mobilen.
Exempelvis skriver Adarsh i sin blogg: “Set boundaries: Schedule specific times to check your
social media and email, and stick to them” (Adarsh). Bloggare sitter orealistiska mal och
forvintningar pa ldsaren vilket i ldngden kan bli skadligt for individen. Detta di ldasarna jamfor

sig med bloggarna som klarar av en digital detox, vilket kan bidra till stress, &ngest och
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otillrdcklighet. Adarsh och Nordstrom skriver att stinga av notiser och koppla bort fran sociala

medier far dem att m4 béttre och de ldr sig att omvandla FOMO till JOMO.

Syvertsen forklarar att digital detox har visat en annan sida, ddr de som testat en digital detox
kdnner sig uttrdkade och ensamma (Syvertsen 2020:93-94). Nedkopplingen kan paverka en del
till att de forlorar kontakten och interaktionen med vinner, familj och bekanta.Dessutom ga
miste om samhéillsinformationen, kunskap och sociala evenemang. Att ga offline kan resultera i
att man kénner sig exkluderad vilket kan skapa stress och angest (Syvertsen 2020:88). Utat sett
kan vi tro att det ar tekniken och digitaliseringen som &r problemet, men om vi dyker djupare ser
vi att bland annat bloggare medfor nya sociala krav, som &r svara att uppritthélla i dagens
digitala vérld. Precis som Syvertsen lyfter menar vi att det framforallt dr individen som é&r

problemet 1 hur de framstéller digital detox snarare &n vara digitala enheter.

Bloggarna uppmuntrar sjdlvoptimering som &r en process for béttre vilmiende. De ger tips pé
sjdlvreglering och tidshanteringstekniker i form av att stinga av notiser och to do-lists for att vi
ska stressa mindre. Vilket ska bidra till mer energi och inspiration i var vardag. Vi anser ddremot

att digital detox dr en for enkel 16sning for ménniskan som dr komplex.

4.4 Narvaro
We scroll through endless social media feeds, bombarded by highlights of other
people’s lives, fueling the ever-present fear of missing out, or FOMO. This relentless

pursuit of connection can leave us feeling disconnected from ourselves and

exhausted (Adarsh).

Citatet fran Adarsh beskriver att vi stdndigt scrollar pd sociala medier och blir dverdsta med
information. Vi gor det for att kiinna oss nérvarande och inte kéinna en FOMO, men som istéllet
leder till att vi blir utmattade (Adarsh). Anledningen till att kdnslor som FOMO har uppstétt &r
pa grund av nya normer som skapats i samhéllet. Ninna Gillberg forklarar att digitaliseringen har
paverkat hur ménniskors interaktioner och praktiker konstruerar samhéllet pa ett socialt och
kulturellt synsétt. Dér konstruktionerna skapar normsystem, etikettsregler, det legitima péa

plattformarna och den digitala kommunikationen i1 vér vardag (Gillberg 2019:11-12). Dér
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samspelet mellan direkt- och online-interaktioner har fitt en ny spelplan i form av nya normer.
Exempelvis har vi léttare att komma och gé nér vi vill i online-interaktioner. Vilket gor att vi inte

maste svara direkt pA meddelande vi far frén andra (Gillberg 2019:107—108).

Nguyen forklarar utifran begreppet digital detox att bloggarna uppmarksammar fenomenet for att
individen ska komma till insikt att fordndra sin relation till de olika medieplattformarna, genom
sjalvoptimering och sjdlvreglering (Nguyen 2023:126). Normen har blivit att vi ska vara
uppkopplade hela tiden, vilket gor att de som inte ar det, kan kdnna en kénsla av FOMO. Adarsh
menar 1 citatet ovan att for att 6verga fran kdnslan av FOMO ska vi med hjilp av nedkoppling
kidnna JOMO. Det ska i sin tur stirka vér relation till familj och vénner, da vi blir mer nérvarande
i offline-interaktioner, som blir mer meningsfulla &n online-relationerna vi har idag (Adarsh).
Manga bloggare har diskuterat att en digital detox minskar stressen, far en att bli mer nérvarande
och kidnna JOMO. Det som blir det svira 1 detta &r att manga av bloggarna inte forklarar
utmaningarna med att gora en digital detox. Minh Hao Nguyen skriver i sin artikel, utifrén
begreppet digital detox, att de som testar att koppla ner anser att det gir att gora det i vart
vardagsliv. Men pé grund av att tekniken idag &r sammanfldtad med vart vardagsliv i storre
utstrickning dn forr, resulterar det i fler utmaningar d4n vad man kan tro. Kommunikation,
kunskap, information och de sociala kontakterna pa digitala medier dr viktiga for oss att ta del av

i var vardag (Nguyen 2023:143).

Susanne Korsvoll beréttar sin upplevelse att dricka sitt morgonkaffe i solen utan att kolla pa
sociala medier. Hon forklarar att nir hon satt dir ute pd bdten och var helt nédrvarande,
uppskattade hon alla smé saker och att kaffet blev helt plotsligt det godaste kaffe hon druckit pa
lange. Nar Korsvoll tittade pé isbjornarna tog hon inte upp kameran en enda géng for att fota,
detta for att hon ville vara 100% nérvarande 1 stunden. ”Som s méinga 1 min generation &r jag
standigt uppkopplad, ofta pd jakt efter den perfekta selfien, och kanske alltfor sdllan 100%

ndrvarande i stunden.” (Korsvoll 2018).
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Jag tror att vi behover ldra oss att vara sysslolosa och socialt nirvarande igen,
atminstone genom att stdnga av sociala medier i perioder. Detta dr nagot jag
definitivt kommer att forsoka gora en helg i manaden, bade for att ladda om energin

och for att mé battre (Nordstrom 2020).

Stefan Nordstrom tyckte till en borjan att digital detox var utmanande, dd han kédnde sig sysslolds
eftersom scrollandet pa mobilen i vanliga fall tagit upp mycket av hans tid. Likt Korsvoll lyfter
Nordstrom att man blir mer nirvarande nér mobilen inte kommer upp ur fickan. Trine Syvertsen
forklarar att digitala medier underlittar och sparar tid i var uppkopplade vérld. Som Nordstrom
och Korsvoll ér inne pa lyfter d&ven Syvertsen hur de olika digitala enheterna och sociala medier
stjal mycket av varan tid (Syvertsen 2020:2). Att vara uppkopplad konstant bidrar till att var
ndrvaro, produktivitet och effektivitet i vardagen forsvinner. Dérfor borde vi, precis som
Nordstrom skriver, ibland ta pauser fran sociala medier for att ladda om energin for att vart

vialmdaende ska bli bittre.

Stefan Nordstrom menar i citatet att anledningen till att vi inte r nidrvarande ar pa grund av
sociala medier. Darfor uppmuntrar han precis som méanga andra bloggare att [6sningen for att bli
mer ndrvarande dr genom en digital detox. Dér atgérderna antingen dr att radera sociala
medier-konton eller stinga av notiser pd appar, vilket ska 6ka ndrvarandet och vélbefinnandet

hos individen (Nordstrom 2020).

Sociala medier har en tendens att dta energi, speciellt nér vi scrollar och tar del av
den dndldsa informationen [...] Under helgen utan internet fick jag definitivt ett storre
sug for att triffa méanniskor och ha ett samtal, snarare &n att ha &ndldsa

konversationer 1 Facebook Messenger (Nordstrom 2020)

Nguyen forklarar att begreppet digital detox som trend inte alltid fungerar i praktiken med
anledning av att samhaéllet dr konstruerat utifrdn de nya normerna dér vi ska svara snabbt pa sms,
mail och samtal fran vara vénner, familj och arbete (Nguyen 2023:131). Patryckningar fran
omgivningen om en dteranslutning ar en faktor som gor att en digital detox inte kommer fungera

under en lidngre period. Dir omgivningen féar det svart att kommunicera med personen som é&r
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offline. Det leder till att den som gor en digital detox upplever att situationen blir till en for stor
utmaning och méiste ateransluta sig till SNS (social networking sites) (Nguyen 2023:141).

Ett annat problem som bloggare inte har i dtanke &r hur digital detox kan vara utmanande for de
manniskor som enbart har relationer pa de virtuella plattformarna. De personer som enbart har en
online-relation och inga offline-relationer kan kinna att det dr pafrestande med en sadan trend.
For dessa minniskor kommer digital detox f4 dem att kéinna sig ensamma och paverka deras
interaktioner med sina relationer online (Nguyen 2023:14). Emilia Arvidsson diskuterar
online-relationer och vikten av dem. Hon skriver i sin blogg att Facebook for henne ar ett sitt att
“uppratthalla relationer som dr intressanta och viktiga.” (Arvidsson 2017). Hon forklarar att det
ar pa sociala medier, frimst Facebook som hon interagerar genom att knyta och upprétthalla nya
kontakter med ménniskor, vilket hon inte kan gora annars. I slutet av inldgget skriver hon om det
var mdjligt for henne att sluta med sociala medier: “Nej, jag tror inte det behovs, faktiskt. Jag vill
inte det — for som jag sjdlv mérker sd finns dir gott ocksa. Sa balans is everything” (Arvidsson
2017). Hér visar Arvidsson precis som Syvertsen, Nguyen och Ytre-Arne problematiken med
digital detox. Dér det viktiga dr att skapa en balans mellan sitt vardagsliv och sociala medier for
ett béttre vilmaende hos individen. Att avsluta sina sociala medier konton menar Arvidsson inte
alltid ar 16sningen och det bista for ens vilbefinnande. Det dr inte en digital detox och att avsluta
sina konton som bidrar till individens lycka. Utan det dr viktigt att komma ihdg att alla individer

ar olika och att en digital detox inte &r en universell 10sning som kommer att fungera for alla.

Digitaliseringen har skapat nya normer i samhillet vilket har lett till &ngest, stress och mindre
nédrvaro 1 véra offline relationer. Nordstrom tillsammans med manga andra bloggare i virlden
uppmuntrar just till digital detox for att fa en starkare nérvaro till sin familj och vénner i direkta
interaktioner. Det ska dven ldra oss att omvandla kénslan fran FOMO till JOMO och uppskatta
det som hidnder utanfor de virtuella plattformarna. Det finns dock problem i1 form av
patryckningar frdn omgivningen att dteransluta sig till sitt SNS, samt de som enbart har vinner
online. For att vi ska fa ett bra psykiskt och fysiskt vilméende kravs en balans mellan att vara

offline och online i vart vardagsliv.
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5. Diskussion

I detta kapitel kommer analysen att diskuteras och slutsatser kommer att dras. Dessutom kommer

forslag pé vidare forskning i relation till vir egen analys att goras.

Viért syfte med uppsatsen har varit att fa en storre forstaelse for varfor bloggare betonar vikten av
att koppla bort frdn digitala medier. Men dven vad det dr som gor att bloggare betonar individen
och dess ansvar att koppla bort frin digitala medier och vad problemet blir med det. Men dven
problematiken med att gora en digital detox i det uppkopplade samhéllet vi lever i idag.

Bloggarna och den tidigare forskning vi har anvint oss av, visar att vi standigt ar uppkopplade pé
de olika medieplattformarna. Vilket har skapat en moralpanik dér anvindningen av de digitala
medierna har blivit Overdriven. Ett gensvar bloggarna anvdnder sig av for att minska
moralpaniken i samhillet 4r genom en digital detox dér vi ska bli mer nirvarande samt uppleva
minskad stress och angest. I var uppsats har vi dock funnit motségelsefullheter i det bloggarna
sdger, vilket kan senare bidra till mer skada &n nytta for att minska moralpaniken i samhéllet.
Eftersom att digitala medier har blivit alltmer integrerad i vart vardagsliv har det lett till en
ambivalens i samhillet kring digital detox och det digitala samhillet. Aven om digital detox ger
positiva effekter som mer nérvaro offline, minskad stress och dngest finns det 4ven baksidor med
att koppla ned. De som testar en digital detox kan bli utestingda frdn information och
kommunikationskanaler vilket kan leda till en FOMO. Aven for de som enbart har relationer
online kan det bli en stor utmaning och man kan uppleva kénslor som exkludering och isolering
frén sina vénner for att de inte klarar av att gora en digital detox som blir allt mer trendig pa

sociala medier.

En motsdgelsefullhet vi har hittat i vir uppsats dr att bloggarna vill att vi ska avsté fran to do-lists
for att vi inte ska ha nagra krav pa oss sjilva. Men samtidigt skriver de to do-lists for hur man pa
basta sétt gor en digital detox i sin vardag. Detta skapar nya krav, som alla inte kan leva upp till
vilket bidrar till att individen kan kénna sig misslyckad. Dérfor kan bloggarnas bild av ett perfekt
liv med digital detox ge en vilseledande bild for hur det kan vara. Vi lever i olika sociala
domaéner dir olika faktorer som klasstillhorigheter kommer att paverka oss i vilken utstrackning
vi kan gora en digital detox eller inte. For en del kan det bli svart eller omgjligt att utfora en

digital detox vilket resulterar i stress och att individen kénner sig otillrdcklig.
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Under uppsatsens gang ser vi att bloggarna ldgger mycket ansvar och krav pé individen 1 att
uppnd de ibland orealistiska mél de sitter upp. Ménniskan dr komplex och gor att en digital
detox inte alltid &r den réitta vigen for att fa ett béttre védlbefinnande. For som tidigare ndmnt &r
det viktigt att inte bara fokusera pa individen, utan att man ocksa har samhéllets strukturer och
digitala normer 1 dtanke. Det dr dérfor viktigt att komma ihag att fenomenet digital detox inte ar
en universell 10sning 1 vart uppkopplade samhille. Detta eftersom det finns individuella
skillnader som gor att det inte dr mgjligt for alla att utfora en nedkoppling. Vilket gor att varje
individ maste hitta sin egen 16sning for en balans i att vara ned- och uppkopplad 1 sitt vardagsliv,

vilket kriver ett mer holistiskt synsétt i samhallet.

Fortsdttningsvis hade det varit intressant att forsta effekterna av digital detox pé en djupare niva.
Ett av blogginldggen ndmner hur han gor en digital detox for att han vill fa en starkare relation
med sin familj och sina védnner. Diremot hade det varit intressant att analysera om detta
verkligen stimmer, far man ett starkare band om man gor en digital detox. For fastdn en del av
vart empiriska material beskriver en storre ndrvaro, var det ménga som berittade att de till stor

del hade kontakt med vénner och familj pa sociala medier.

Blogginldggen som vi har utgétt ifran hade endast gjort en digital detox under en kortare period.
Dérfor hade vi tyckt att det hade varit intressant att 1 en framtida forskning analysera de effekter
som tillkommer efter en langvarig, alternativt permanent digital detox. Det hade varit intressant
att se om upplevelserna skiljer sig 4t och om man ansdg att den digitala detoxen blev enklare nér

man skapat nya vanor och rutiner.

Internet har fatt en stor och snabb spridning 1 dagens samhélle. Det som innan enbart varit for
specialister inom forskningen, det militdra och tekniska blev snart ndgot som fanns i manga
hushall. Detta resulterade 1 att det skapades oro kring dveranvindning av digitala medier och
fenomenet digital detox utvecklades. Genom att analysera detta fenomen ur ett medie- och
kommunikationsperspektiv far man en storre forstdelse for relationen manniskor har till digitala

medier och hur individen kan f4 en mer hilsosam och balanserad anvindning av teknologi.
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