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Antal snittimmar vianvéander ~ Den svenska Antal timmar vi anvander var Antal dygn
var mobiltelefonvarjedag  snittlivslangden mobiltelefon under en livstid pa ett ar

| |
3,5x365x82,2=105 010,5 105010,5+24+365=11,98*

Antal dagar om aret Antal timmar vi anvander var Antal timmar Antalér vianvénder
mobiltelefon under en livstid paett dygn var mobiltelefon

*Siffran utgar fran de senaste rénen om hur manga timmar vi anvander vara mobiltelefoner varje dag, och hur mycket det skulle bli under en
genomsnittlig livstid sa som den ser ut idag. Men tiden vi anvénder var mobiltelefon har 6kat stadigt, samtidigt som vi blir allt ldre och mer
uppkopplade med ny teknik. Siffran 12 ar kan darfér komma att férdndras for manga framover.



HOg tid att forsta skarmtiden

Skarmtid har varit ett hett omdebatterat dmne pa senare tid. Det ar
inte sarskilt konstigt. Idag spenderar vi i snitt tre och en halv timme

om dagen bara med mobilen. Over en livstid blir det 12 &r. Det véicker
sjalvklart fragor om vad vi gér med tiden och hur det paverkar vara

liv. FOr att fa ut det mesta av skarmtiden maste vi ldra oss att hantera
baksidorna och utnyttja mojligheterna. For en sak ar saker - vi kommer
aldrig bli mindre digitala an idag.

Skarmlivet ar en langsiktig satsning fran Telenor som tar avstamp i en angelagen
diskussion om skarmtid och de unika insikter vi samlat pa oss. A ena sidan har den
allmanna debatten skapat mycket fragor och en oro som gjort att skarmtid fatt nagot av
en negativ klang - a andra sidan visar vara djuplodande konsumentstudier att skarmlivet
for de allra flesta férandrat vardagen till det battre. Samtidigt har nya fragor kring
normer, beteenden och relationer vackts. Det finns helt enkelt behov av att lara sig mer
och hitta nycklarna for ett fungerande skarmliv.

Skarmlivsrapporten ar startskottet och ett férsta kapitel i att utforska det digitala livets
paverkan pa vara sociala relationer och beteenden. Till var hjalp har vi leg. psykolog
Anne Grefberg, som hjalpt oss att utforma undersdkningen och tolka resultaten. Det

vi har gemensamt ar évertygelsen om att forstaelse fér manniskans grundlaggande
beteendemdnster dven kan ge oss svar pa hur vi kan férsta - och navigerai - det
uppkopplade livet.

Rapporten pekar pa att vissa av vara beteenden férstarks i skarmlivet. Manga blir mer
modiga, sociala och nyfikna. Svenskarna har dven fatt ett rikare socialt liv med fler nya
vanner. Det ar ocksa manga som gor sin rést hdrd och engagerar sig i samhallsfragor
pa natet. Men manga kanner sig dven mer ensamma och oroade for att sociala medier
sprider negativa asikter och ideal.

Detta och mycket mer finns att lasa i denna férsta del av Telenors Skarmlivsrapport.

Trevlig lasning!

Katarina Hamnholm
Trendanalytiker




Rapporten bygger pa kvalitativa och kvantitativa insikter

For att kartldgga och forsta svenskarnas skarmliv har Telenor genomfért djuplodande
konsumentstudier. Faltstudier och djupintervjuer har gjorts fOr att skapa en djupare
forstaelse for skarmtidens funktion och paverkan. En kvantitativ undersékning bland 2 000
svenskar har sedan genomforts for att studera dessai en stdrre skala.

Den kvalitativa: Genomfdrd av Augur i juli-augusti 2018. Den kvalitativa undersdkningen
innefattade fokusgrupper, faltstudier och djupintervjuer.

Den kvantitativa: Genomférd av Demoskop i januari-februari 2019. Totalt 2003
internetintervjuer med ett representativt urval av Sveriges befolkning i vuxen alder.
Understkningen genomfdrdes inom ramen fér en slumpmassigt rekryterad panel.
Resultaten ar riksrepresentativa.




Vara digitala jag bérjar mogna

Rapporten du har framfér dig ar en sammanstallning av beteenden, attityder och
kanslor som svenskarna har angaende en av de mest omvdlvande férandringarna i var
samtid - det digitala livet. Vi kommunicerar, konsumerar, umgas och uttrycker asikter allt
mer digitalt. Saklart kraver det nya vanor och kunskaper. Denna rapport ger nya insikter
som kan Oka férstaelsen om mognadsgraden i vart digitala beteende. Den belyser vad vi
ska glddja oss at i denna dramatiska utveckling - utan att blunda fér det vi behdver vara
vaksamma pa och utmaningarna som kvarstar.

Digitaliseringen har paverkat hur vi skapar och underhaller vara sociala relationer. Vi har ett
satt att vara mot vara ndrmsta, dar vi ar mer verklighetsnara i den bild vi malar upp genom
exempelvis sociala medier. Mot mer perifera bekanta har det blivit allt viktigare att visa en
lyckad fasad. Att vi har en storre social arena att réra oss pa ar positivt for de flesta av oss.

Vi kan halla kontakten med saval ndra och kara som gamla vanner och kollegor enklare an forr.
Vi kan ocksa knyta nya bekantskaper och hitta likasinnade som vi annars aldrig hade lart kdnna.

| debatten om skarmlivet uttrycks ofta en oro for att digital kommunikation gér vara
relationer ytligare, och att sociala medier bidrar till en hets och statusjakt som stressar

folk. Men var undersokning visar att de allra anser att digital kommunikation paverkat

deras sociala liv positivt. Den pekar dven pa att det digitala umganget leder till att man
traffar sina vanner oftare fysiskt. Fa tycker att deras sociala liv blivit lidande av utvecklingen.
Sammantaget finns fog att misstanka att vi kanske malat upp en for stark hotbild kring hur
det digitala livet gor oss mer stressade och asociala i vardagen. Men oron som finns behéver
forstas tas pa allvar, och det ar viktigt att vi utbildar oss sjalva och kommande generationer i
hur vi ska anvanda digitala verktyg och de skarmar som omger oss pa basta mojliga satt - till
storsta mojliga gladje och nytta for oss och var omgivning.

Manniskans kognitiva férmaga dr enorm, och var hjarna anpassar sig till den omgivning vi
lever och verkar i. Synapser bildas och férmagan ékar med nya utmaningar och inlarning.
Detta ar ett enormt spannande omrade for psykologisk forskning att foérdjupa sig i under
kommande ar. Men oron for att vara hjarnor i sig inte ar anpassade for digitaliseringens
tidevarv ar 6verdriven. Daremot behdver vi ldra oss att ta makten dver tekniken och bli mer
medvetna om hur vi anvander vara skarmar. Inte minst mobiltelefonen, en aldrig sinande
kalla till underhallning och stimulans. Aterhdmtning och vila &r viktig fér oss ménniskor och
vara hjarnor. Rapporten visar att manga manniskor har reflekterat mycket kring just detta,
och det kanns bra for framtiden!

Anne Grefberg, Leg. psykolog och den har rapportens Skarmpsykolog
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1. Skuld eller kontroll?

Den senaste tiden har det debatterats flitigt kring skarmtid. Vart mobil-
och skarmanvandande malas i dessa debatter ofta upp som nagot negativt.
| detta kapitel avhandlar vi svenskarnas egna installning till sin skarmtid.

Svenskarna trivs med sin skarmtid

Var undersokning visar att skuldkanslor kopplat till mobilanvandning inte ar speciellt
utbrett bland svenskarna. 12 procent uppger att de i hég grad har sadana kanslor. En
majoritet anser samtidigt att de i hdg grad har god kontroll éver sitt mobilanvandande,
medan 22 procent uppger att mobilen stjal fokus fran annat som de borde géra.

Samanga svenskar anser i hog grad att de har god Samanga svenskar anser i hdg grad att de anvander sin
kontroll 6ver sitt mobiltelefonanvandande telefon for mycket

58% 22%

Samanga svenskar anser i hdg grad att de ofta har Samanga svenskar anser i hdg grad att mobilen stjal
skuldkénslor kring slésurfande i mobilen fokus fran det de borde gora

12% 22%




Svenskarna vill inte “digitaldetoxa”

Svenskarna upplever generellt sett att de har bra kontroll éver sin mobiltelefonanvandning.
Kanske dr det en orsak till varfor fenomenet med “digital detox”, dar man under en period
medvetet avstar fran eller minskar sin digitala narvaro, inte verkar vara nagot for svenskarna.
Fyra procent uppger att de har nagon form av digital detox regelbundet, och en av tio (11
procent) har gjort det i nagon form under det senaste aret. Totalt har var tredje svensk nagon
gang testat pa att “digitaldetoxa”.

Sa vanligt ar “digital detox” bland svenskarna

Fraga: Har du nagon gang haft en "digital detox”, dar du under en period medvetet avstatt
fran eller minskat ditt anvandande av till exempel internet eller din smartphone?

B 2% ® Ja, regelbundet
1% Ja, nagon gang det senaste aret
16% Ja, det har hant
68% Nej

”Digitaldetox” vanligare bland yngre

Huruvida man nagon gang har digitaldetoxat korrelerar starkt med alder. Bland yngre
vuxna ar det ndstan halften som ndgon gang har gjort detta, jamfért med 14 procent bland
de som har fyllt 65.




Sa manga svenskar har digitaldetoxat

Fraga: Har du nagon gang haft en "digital detox”, dar du under en period medvetet avstatt
fran eller minskat ditt anvandande av till exempel internet eller din smartphone?

Andel av svenskarna som svarat "Ja, regelbundet”, ”Ja, ndgon gang det senaste aret” eller “ja, det har hant”.

18-39 ar

47%

40-49 ar

29%

Sa har "detoxar” svenskarna digitalt

50-64 ar

23%

65-ar

14%

Fraga: Vilken eller vilka typer av "digital detox” gjorde du?

Skar ner pa mitt anvdndande

55%

Avstod fran sociala medier helt

31%

Stangde av sk push notiser

30%

Slutade anvanda smartphone

14%

Tog bort specifika appar

43%

Annat

6%
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Men att "digitaldetoxa” ger positiva effekter

Visserligen ar digital detox inte sa vanligt bland svenskarna, men de som val testar ser mer
positiva an negativa effekter. Den tydligaste effekten som var studie visar ar att en digital
detox leder till att kdnna sig mer avslappnad, det anser hélften av alla som “detoxat”. Aven
stressnivaerna sjunker av att skdra ner pa det digitala anvandandet, det anser 46 procent av
svenskarna.

Sa har digital detox fatt svenskarna att kdnna

Fraga: Hur fick denna detox dig att kanna?

Mer Mer eller mindre stressad
Ingen skillnad 11%
Mindre 42%
Vet ej/Ej svar 46%
1%
Mer eller mindre social Mer eller mindre ensam
16% 12%
65% 74%
17% 13%
1% 1%
Mer eller mindre avslappnad Mer eller mindre glad
50% 32%
43% 61%
6% 6%
1% 1%
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De digitala pionjarerna har vuxit upp

Fran digitala utforskare...

Nar vi med kvalitativa studier 2015 tittade narmare pa vuxna personer

i yngre medelaldern - den generation som tagit klivet in i vuxenaldern
med Internet som ett naturligt inslag i vardagen - sag vi digitala pionjdrer
som stallts infér manga osdkerheter i det digitala livet. De testade sig
fram och utforskade mdjligheterna med det uppkopplade livet for att
hitta ett balanserat forhallningssatt till skarmarna.

..till ett mer medvetet skarmliv

2019 har dessa pionjarer “hittat hem” i det digitala livet. De kdnner sina
beteenden battre och har etablerat sina egna digitala rutiner. De har ocksa
tydligare asikter kring hur man bor leva ett digitalt liv. De har mognat, men
ocksa stallts infér nya utmaningar av mer emotionell karaktar.

-13 -



Forflyttning mot emotionella utmaningar

| takt med att tekniken blivit en del av vardagen som tas for given har de digitala pionjarerna
borjat fokusera mer pa de emotionella utmaningarna som skarmlivet innebar.

Tekniska
utmaningar

De tekniska utmaningar visag 2015
arinte lika tydliga 2019. Kvaliteten
pa de digitala prylarnaihushallen
har forbattrats, vilket har lett till
farre problemoch
frustrationerivardagen.

Digitala
utmaningar

De digitala utmaningarna visag
2015 ar heller inte lika tydliga. | den
man de finns kvar har de bytt skep-
nad till andra typer av utmaningar.

Emotionella
utmaningar

De utmaningar som framstar som
mest kritiska 2019 dr avemotionell
karaktar och kretsar kring radslor
och o6nskade beteenden. For
foraldrar kretsar denna oro mycket
kring hur man ar en bra forebild i
det digitala livet for sitt barn.




Mobilen ar det forsta vi ser pa morgonen

Skdrmtiden ar en ytterst integrerad del av vara liv. Vara mobiltelefoner anvands inte bara 12
ar under var livstid, det dr ocksa det férsta och sista manga av oss ser varje dag. | gruppen
unga vuxna upp till medelaldern (18-39 ar) anger en majoritet (54 procent) att de kollar
mobiltelefonen innan de gatt upp ur sangen. Bland svenskarna som helhet ar det en
tredjedel (33 procent) som gor det. Av 18-39-aringar ar det dven en majoritet som avslutar
sina dagar med skarmtid, dar mobiltelefonen ar det sista som en tredjedel av dessa

personer ser innan de somnar.

Da tar svenskarna upp telefonen pa morgonen

Fraga: Nar kollar du for forsta gangen pa din mobiltelefon efter att du vaknat pa morgonen?

Innan jag gatt upp ur séngen

Vid frukost

Pa vag till jobb eller skola

Framme pa jobb eller skola
® Vet ej/Ejsvar

Samtliga

9%
7% ‘

11%

41%

33%

18-39 ar

4% 4%

14% ‘

54%
24%
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Och det sista vi ser innan vi somnar

Fraga: Vad ar det sista du gér innan du ska sova?

Anvander min smartphone eller lasplatta

22%
32%

Kramar eller pussar partner/familjemedlem

18%
20%

Streamar film eller serie

6%
10%

Pratar med partner/familjemedlem/vanljemedlem/van

6%
6%

Annat
4%
4%

Laser en bok eller tidning

21%
10%
Tittarpa TV
14%
7%
Lyssnar pa musik eller podcast
5%
7%
Anvander min dator
4%
5%
Samtliga
18-39 ar
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SKARMPSYKOLOGEN KOMMENTERAR:

Darfor ska du inte kanna skam over
din skarmtid

Kanslor ar luriga grejer. De kan komma plétsligt, eller éver tid. De kan vara starka eller mer
molande, positiva eller negativa. Det vi primart ar radda for idag, ar sociala hot av olika
slag. Radsla for att inte bli gillad, for att bli bortgjord eller utfryst, gor att vi férsoker bete
oss enligt normen i den grupp vi kdnner tillhdrighet till. Risken f6r att bli utstdtt ar stor om
man Oppet uttrycker en asikt eller har ett beteende som faller utanfér det som ar generellt
accepterat inom gruppen.

Idag pratar vi mycket om skdrmtid. Det kan ibland upplevas som besvarande eller pinsamt
att ha mycket skarmtid sjalv. Att visa sig svag i relation till den attraktionskraft mobilen

har, och att inte satta granser for sig sjalv i férhallande till hur mycket man anvander olika
skarmar. An vérre upplevs det att inte ha grénser for sina barn. Normen som uttrycks i olika
sammanhang for vad som ar sunt respektive osunt skarmanvandande dr snav, sa snav att de
flesta faktiskt faller utanfér. Vad goér vi da? Jo, vi skams. Skam gor att vi mdrkar, och vagar
kanske inte riktigt erkdnna att skarmen ar nddvandig, nyttig och vardefull. Vi accepterar
bade normen och skammen, och far en alltmer komplicerad relation till var digitala vardag.

Skam kan hjalpa oss nar vi behdver bryta ett avvikande beteende eller skaffa oss mer
funktionella vanor. Det ar darfér skam upplevs som obehagligt, eftersom den signalerar att vi
ska férandra nagot hos oss sjdlva. Men samtidigt dr skarmarna idag en nédvandighet for de
allra flesta, och har tagit 6ver en allt stérre del av var vardag. Idag laser vi tidningen, betalar
rakningar, haller kontakt med familj och vanner, lar oss nya saker, léser problem, sdker nytt
jobb och ny partner - allt via vara skarmar. Slésurfandet fyller dven det en funktion. Det

ar underhallande, avslappande, informativt och ett satt att coola ned sig fran alla krav man
har i vardagen. Ska vi skammas 6ver det?

Skammen manga kanner runt sin skarmtid skulle istallet kunna anvandas till att reflektera
mer runt hur man anvander tekniken, och ta mer medvetna beslut i det digitala livet.

Kanske minska mangden ganger man plockar upp telefonen bara for att sldsurfa eller scrolla
och kolla om det kommit nagot nytt av gammal vana. Vara skarmar ar fantastiska vertyg,
men om radslan for att hamna utanfor loopen och stressen dver att inte vara konstant
uppdaterad tillats styra, sa blir det tekniken som styr dig - istdllet for tvartom.

Anne Grefberg, Leg. psykolog
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2. Isolerade eller forenade
av skarmtid?

Istallet for att gora oss mer distanserade eller asociala verkar
skarmarna vara verktyg som berikar vara sociala liv, och som leder

till att vi traffas fysiskt oftare. Valdigt manga svenskar, oavsett alder,
har ocksa knutit helt nya nara vanskapsband digitalt. Men digital
kommunikation och de allt stérre sociala natverken kan daven fa oss att
kanna oss mer ensamma.

Mer sociala och ensamma tillsammans

Rapporten visar tydligt att skarmtidens allt mer integrerade del i vara liv har berikat oss
socialt. En klar majoritet av svenskarna uppger att deras sociala liv har gynnats av det. Allra
mest ar det de dldre som ser positiva konsekvenser. Men trots detta upplever ndra halften
att det ocksa gjort att de kant sig mer ensamma. Digital kommunikation leder dven oftare till
en ensamhetskansla bland man an kvinnor.

Sa anser svenskarna att digital kommunikation paverkar deras sociala liv

Fraga: Pa vilket satt upplever du att digital kommunikation paverkat ditt sociala liv?

Man
Positivt 55%
Ingen skillnad 31%
Negativt 13%

Kvinnor
Positivt 64%
Ingen skillnad 27%
Negativt 9%
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Fraga: Gor digital kommunikation att du kanner dig mer eller mindre ensam?

18-39 ar 40-49 ar
51% 45%
35% A%
14% 14%
50-64 ar 65-ar
36% 39%
55% 55%
7% 4%
Mer
Ingen skillnad
Mindre
Samtliga Man
44% 36%
45% 50%
10% 13%
1% 1%
Kvinnor
52% Mer .
39% Ingen skillnad
7% Mindre
1% Vet ej

SKARMPSYKOLOGEN KOMMENTERAR:

Oavsett om vi kommunicerar digitalt eller fysiskt sa har vi alltid en mer tillrattalagd fasad
nar vi konverserar med manniskor som ar langt bort fran var innersta cirkel. Pa samma
satt upptrader vi mer “akta” ju ndarmare personerna ar var karna. Bada dessa sidor ar bra
och fyller olika funktioner. Nar digital kommunikation nu expanderat vara sociala natverk
Okar daven var kommunikation med personer som befinner sig i den perifera delen av

vara natverk, som vi ar mer poserande mot. Det ar da man som individ kan kdnna sig mer
ensam, trots att det sociala utbytet i stort dkat.

Anne Grefberg, Leg. psykolog
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Digital kommunikation gor att vi traffas mer
- inte mindre

Myten om att vara skarmar g6r oss asociala verkar vara just en myt. Vara studier visar att
digital kommunikation ar mer troligt att leda till mer fysiskt umgdange med sina vanner,
snarare an mindre. En femtedel anser att det bidrar till mer fysisk samvaro, medan lite mer
an en tiondel (13 procent) anser att det leder till mindre. Att digital kommunikation leder
till mer fysiskt umgdnge ar vanligare bland kvinnor an man. Bland kvinnor ar det dubbelt
sa troligt att det leder till mer samvaro som mindre. Digital kommunikation anses ocksa
fordjupa existerande relationer. 4 av 10 svenskar uppger att deras vanskapsrelationer
forbattras av digital kommunikation, jdmfort med 8 procent som anser det motsatta.

Sa paverkar digital kommunikation var fysiska samvaro med vara vanner

Mer Mindre
20% 13%
19% 16%
21% 10%

Samtliga Man = Kvinnor Samtliga Man - Kvinnor

Fraga: Pa vilket satt upplever du att digital kommunikation paverkat ditt sociala liv?

Forbattrat eller férsamrat sociala relationer Storre eller mindre socialt natverk
41% 41%
50% 45%
8% 13%
Forbattrat  Ingenskillnad - Férsamrat Stérre  Ingenskillnad © Mindre
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Skarmtiden ger svenskarna nya nara vanner

Det digitala ger svenskarna stérre sociala natverk, men skapar daven nya ndra vanskapetr.
Totalt uppger 4 av 10 svenskar att de fatt en ny ndra van genom digitala plattformar, i grup-
pen unga vuxna upp till medelaldern ar det en majoritet (51 procent) som uppger det. Hur
det digitala bidrar till ndra vanskaper skiljer sig lite at mellan man och kvinnor, dar man har
haft nagot enklare att knyta dessa vanskapsband (43 respektive 36 procent).

Sa manga svenskar har fatt en ny nara van digitalt

Samtliga Mén Kvinnor

40% 43% 36%
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SKARMPSYKOLOGEN KOMMENTERAR:

Vart sociala liv med skarmtid

Idag ar vi manga som bor valdigt langt fran vara ursprungsfamiljer och vanner fran
uppvaxten. Sociala medier har gjort det mojligt att fortsatta halla kontakten, halla sig
uppdaterad om vad vannerna gor, och pa det sattet kanna som att man ar med i loopen.

Innan digitaliseringen tappade vi ofta helt kontakten med de vanner som inte var i var
narmaste krets da vi flyttade bort pa grund av studier eller jobb. Idag har vi helt andra
mojligheter att aterknyta dessa kontakter. Manniskan, som ju ar ett flockdjur, har ett stort
behov av tillhérighet och har fyller vara skdarmar en viktig funktion.

Att kdnna sig annorlunda ar en djupt obehaglig kdnsla for manga. Att inte ha social
tillhdrighet till en grupp manniskor som tanker eller kdnner som en sjdlv kan skapa en stor
saknad. Genom skarmen och de verktyg som finns digitalt kan vi pa ett enkelt satt hitta
manniskor med alla méjliga gemensamma namnare, som berikar och starker vara liv pa ett
manga ganger avgoérande satt.

Det ar dven manga som hittar nya vanner digitalt och vardet av dessa kontakter ar enorma.
Fér manga som inte ar uppvuxna med att odla nya digitala relationer kan det dock vara

svart att forsta att de kanslor som vacks i en person genom exempelvis social interaktion via
online-spel ar precis lika "verkliga” och legitima som kanslorna man far i ett personligt méte.
Fér manga ar skarmen det primdra sattet att skapa sociala kontakter idag och nagot som
upplevs som befriande. Till exempel kan personer med olika former av funktionsnedsattning
ofta uppleva sig mer ”jamlika” med andra digitalt. Méjligheten att vara social och odla
relationer med andra manniskor dr inte langre begransat av fysisk narhet.

Anne Grefberg, Leg. psykolog
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Sa kommer vi narmare varandra

Enligt vara faltstudier, fokusgrupper och djupintervjuer framgar tva
tydliga spar kring hur digital kommunikation paverkar vart sociala liv.
A ena sidan kan det bidra till att vi breddar vart sociala natverk. A andra
sidar antar vi i dessa relationer olika sa kallade “personas”.

Digital kommunikation flyttar manniskor narmare den sociala karnan

S””’% . « Det arenklare att halla kontakt med avlagsna
o o%@% slaktingar och gamla vanner samt underhalla
9 % relationer
o%g e Man ar mer uppdaterad om vad som hander
g& i folks liv som man annars inte traffar sa ofta,

vilket underhaller relationer till viss man

« Det arenklare att ateruppta gamla vanskaper
efter en tid ifran varandra.

Raw-Posing scale

Manga relationer i kombination med manga kommunikationskanaler far oss att anamma
”olika personas” i vara vardagliga liv. Denna skala anvander vi for att illustrera hur
kommunikationen med personer i var sociala krets ser ut beroende pa var de befinner sig i den.

Den,,,t%’

RAW - POSING
COMMUNICATION COMMUNICATION
Naken % Tillrattalagd

Geniun 7 ? Fixad

Som du &r 0 Idealdriven

-25-



Stereotyper baserat pa Raw-Posing-skalan

DET RIKTIGA JAGET

Detriktiga jaget ar personan som man har
med sin familj och ndra vanner. Det riktiga
jaget dverdriver inte i sin kommunikation
och ar alltid rakt pa sak och uttrycker vad
hen kanner foristunden.

PLANERAREN

Planeraren aren personasomyvissatarsigani
olika familj- och relationskonstellationer nar
nagot maste genomfdras. Planeraren projekt-
leder, delegerar uppgifter och kommer med
férslag. Inom familjen ar det oftast en specifik
person som tar sigandenrollen.

SAMTALSMAKAREN

Samtalsmakaren ar personan som ofta
anvandsi flerpartskommunikation - man
smapratar, skamtar och fyller en funktion
i jargongen. Manniskor gar oftainiden
personan i chattgrupper och andra typer
avkommunikationsforum dar flera parter
utanfdr familjen deltar.

POSOREN

Posdren ar en persona som manga “faller
offertill”, oavsett om devill det eller ej, nar
de ar aktivaisociala medier. De presenterar
sig sjdlva pa ett 6verdrivet positivt och/eller
framgangsrikt satt och undviker att visa upp
mindre smickrande aspekter av sina liv.
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Var fjarde svensk har majoriteten av
sitt umgange pa natet

Skarmtiden har pa senare ar blivit en mycket integrerad del av vara liv.
Idag har drygt en fjardedel av svenskarna majoriteten avumganget med
sina vanner pa natet. | gruppen unga vuxna upp till medelaldern uppger
mer an var tredje just detta.

Fraga: Hur stor del av umganget med dina vanner sker via digital kommunikation?

Ingenting Nastan ingenting
3% 22%

2% 12%

2% 32%
Mindre &n halften Halften

29% 20%
23% 28%
38% 13%
Mer an hélften Nastan allt umgange
21% 4%
27% 6%
12% 2%
Allt umgange Samtliga
1% 18-39 ar
2% 65- ar

ANEKDOTER FRAN VERKLIGA LIVET

Internetvanner pa besok

| en av djupintervjuerna berattade Familjen Andersson i Linképing en anekdot om nar
deras tonarsdotter blev van med nagra ungdomar fran Falun via internet. Dottern hade
videochattat med dem och gjort det till en vana att ta med sin iPad till middagsbordet
och andra stallen i huset medan hon pratade med dem. Efter ett tag hade alla i familjen
lart kdnna ungdomarna fran Falun, dven om de endast traffats via videochatten. Nar
ungdomarna till slut kom och halsade pa dottern i Linkdping kande de sig direkt som
hemma hos familjen Andersson, och kande hela familjen. ”"De var som en del av familjen
aven om vi aldrig hade traffat dem IRL”, sdger Tina, mamman i familjen.
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SKARMPSYKOLOGEN KOMMENTERAR:

Jamfor inte ditt inre med andras yttre

Ibland kan jag bli riktigt irriterad pa bilder som swooshar férbi nar jag scrollar pa Facebook.
Sarskilt illa kan det vara nar jag sitter och jobbar, blek och halégd - och mina Facebook-
vanner ler mot mig fran Mosambique, Fiji eller Madagaskar, bruna, avslappnade och glada.
Det ar enriktig svar kansla, avundsjuka blandat med sjalvimkan, blandat med skam for att jag
inte kan gladjas med dessa lyckliga. Sociala medier kan géra mycket med vart kansloliv.

Den yta vi visar upp i sociala medier, har ofta valdigt lite med verkligheten att géra. Men
kanske ar heller inte den yta vi annars visar upp i fysiska moten speciellt “verklig”? Nar vi ar
bland folk har vi alla en mer eller mindre tillrattalagd fasad som vi visar upp fér andra av flera
olika skal. Dels vill vi inte blottldgga oss, och vi vill inte heller belamra andra med vara problem
och svagheter.

Det finns en skala som gar mellan raw och posing, dar raw ar den dakta och osminkade
sanningen om oss sjalva, och posing ar en helt tillrattalagd fasad som bara har till avsikt att
visa en perfekt yta. Vilka manniskor vi kommunicerar med avgor i vilken grad vi valjer vara dkta
eller om vi valjer att visa ytan. De relationer vi vagar att vara dkta med, dr ofta de narmaste

- slakt och vanner dar kommunikationen ar direkt och det finns en émsesidig 6ppenhet och
trygghet. De relationer vi vill imponera pa, dar vi faller in i mOnstret att visa upp en felfri yta,
ar ofta mer perifera - bekanta, kolleger, gamla klasskamrater dar kommunikationen ar mer
fragmenterad och dar man utesluter att berdtta om mindre lyckade delar av ens liv.

Bada dessa stilar behdver vi manniskor anvanda nar vi relaterar till andra, saval i verkligheten
som digitalt. De dr bada bra, och fyller olika funktioner. Det som kan stalla till det &r nar man
misstar den poserande verkligheten som en dkta bild, och det leder till sjalvkritik och en kansla

av eget misslyckande. Det ar att jamféra andras yttre med sitt eget inre.

Anne Grefberg, Leg. psykolog
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3. Dubbel syn pa
sociala medier

Hur vi manniskor paverkas av sociala mediers snabba intag i vara liv ar
ett flitigt debatterat amne. Var undersokning visar ocksa att en majoritet
av svenskarna anser att sociala medier sprider negativa asikter och ideal.
Men ytterst fa anser sig faktiskt sjalva paverkas negativt.

Inget problem for mig - men for andra

Over halften av svenskarna tycker att sociala medier sprider negativa ideal, och lika manga
uppger att det dven sprider negativa asikter. Men nar de far fragor om hur de sjdlva paver-
kas av fenomenet visar sig en annan bild. En tiondel uppger att internet och sociala medier i
hdg grad bidrar till angest, och samma andel upplever en press att visa upp en bra bild av sig
sjalva i dessa kanaler. Svenskarna kanner sjalva heller ingen avundsjuka kring hur andra visar
upp sina liv i sociala medier, nagot 9 procent kanner igen sig i. En majoritet av svenskarna
sager sig ocksa visa upp en rattvisande bild av sig sjalva. Daremot anser mer an en fjardedel
att deras kompisar visar upp tillrattalagda bilder av sig sjalva i sociala medier.

Vi ar vana att héra om skarmtid och sociala medier som nagot problematiskt, men nar vi ser
till hur vi sjdlva anvander och paverkas av dem sa tycks vi inte kdnna igen den mérka bilden
som ofta malas upp. Man skulle kunna sdga att vi ar medvetna och har asikter om sociala
medier som vi inte haller med oss sjalva om”

Katarina Hamnholm, Trendanalytiker

Sa manga svenskar anser att sociala medier bidrar till att...

Sprida negativa ideal Sprida negativa asikter
5% 5% Instammer inte alls
10% 9% Instdmmer i liten grad
31% 32%  Instammer till viss del
28% 28% Instdmmer i ganska hdg grad
N 24% D 25% ® Instdmmer i mycket hég grad
2% 1% Vet ej/Ej svar
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Men sa har anser svenskarna sjdlva att de paverkas

48%

Jag upplever en press att visa upp en bra bild av mig Att vistas pa internet och i sociala medier ger mig angest
sjalv i sociala medier
51%
17% 20%
20% 19%
8% 7%

M 3% B 4%

1% 2%
Jag kdnner avundsjuka éver hur andra uppvisar sitt
livi sociala medier

55%
19%
16%
6%
M 3%
2%
Instammer inte alls Instammer till viss del e Instammer i mycket hég grad
Instammer i liten grad Instammer i ganska hog grad Vet ej/Ej svar

Och sa hdr manga svenskar anser att...

Deras vanner visar upp en tillrattalagd bild av sig De sjdlva visar upp en réttvisande bild av sig
sjdlvai sociala medier sjélvi sociala medier
12% 9%
18% 9%
39% 26%
21% 33%
I 7% I 20%
2% 2%
Instammer inte alls Instammer till viss del @ Instdmmer i mycket hég grad
Instdmmer i liten grad Instdmmer i ganska hég grad Vet ej/Ej svar

-32-






Ndrvaro som skapar avstand

Telenors kvalitativa studie foérdjupar bilden av svenskarnas kluvna férhal-
lande till sociala medier. Ur ett relationsperspektiv upplevs sociala medier
bidra till distans och en falsk kansla av gemenskap.

Det ar latt for manniskor att kanna att de
har en nara kontakt med manniskor i den
yttersta cirkeln bara for att de konstant ser

uppdateringar fran dem i sociala medier. Narvaron i sociala
= ° u o< >® medier kan skapa ett
De anvander ocksa den har P

) avstand i det fysiska
skengemenskapen som en anledning eller

ursakt till att inte traffas fysiskt. Vilket de kan

angra i efterhand. Yttersta sociala kretsen
Innersta sociala kretsen

”Jag téiinker pa mina sldktingar i Irak. Jag ser pa sociala medier vad de har fér sig, och det
dr trevligt. Men samtidigt kénner jag da inget behov av att aka ner och héilsa pd dem i
verkligheten. Jag kénner att jag dr ddr genom Facebook, men sa Gr det ju inte riktigt. Det
kdnns trakigt néir jag ténker pa det.”

Citat fran fokusgrupp

Att halla kontakten med gamla vanner via
sociala medier kan skapa en kansla av att man
ar ndra, men kan i verkligheten betyda att

man inte vet nagonting om varandra eftersom Sociala medier

. " . o ra " @——> <—® kanskapaen
man inte traffats fysiskt pa lange. Den har skengemenskap
skengemenskapen upplevs som konstig av
intervjupersonerna.

Yttersta sociala kretsen
Innersta sociala kretsen

”Jag vixte upp i en liten ort. Alla flydde fran stéillet till vérldens alla hérn. Nu féljer vi alla
varandra online, men det dr inte dikta gemenskap. Vad betyder det egentligen att jag “gillar”
att en kille jag kéinde ndir jag var 10 ar har ett kréiftkalas?”

Citat fran fokusgrupp
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SKARMPSYKOLOGEN KOMMENTERAR:

Bekraftelsen pa sociala medier devalveras

Alla manniskor behdver bekraftelse. Det far oss att kanna oss sedda, accepterade och
inkluderade av andra. Facebook, Instagram och andra sociala medier har forstatt hur vart
behov av bekraftelse skapar ett sug efter att ldgga ut bilder eller texter som ger manga
“likes” som skapar reaktion.

Fére de sociala mediernas intag var det bara de narmaste som fick veta om det nya jobbet,
se den nya bilen eller hdra om den nya flickvannen. Nu kan man ldgga ut texten i sociala
medier, och fa hundratals "tummen-upp” och hjartan fér samma sak som man kanske
tidigare fick tre-fyra ryggdunkar av. Det skapar ett behov av att fa mer.

Det finns manga exempel pa personer som efter nagra minuter har fatt hundratals reaktioner
och kommentarer pa inlagg, dar folk skriver mycket positivt och bekraftande. Detta skapar
en ny norm, och férvantningarna pa reaktionerna okar for varje gang. Det gor att digital
bekraftelse devalveras, och det ska mer till ndsta gang for att skapa samma kansla av
tillfredsstallelse.

Hur skulle det vara om vi omsatter samma beteende i det fysiska livet som vi har digitalt?
Att vi skulle vara mycket battre pa att bekrafta varandra i vardagen, ge en verklig tumme
upp, saga "bra jobbat” och uttrycka var respekt och beundran direkt till den det gdller. Lite
besvarligare kanske till att bérja med, men efter ett tag skulle det kdnnas lika naturligt som
det nu kanns att klicka pa "like”.

Anne Grefberg, Leg. psykolog
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Vara egenskaper forstarks pa internet

Nar vi tittar narmare pa beteendet i vara skarmliv sa ser vi att manga kanner att deras sociala
egenskaper forbattras digitalt, framfér allt i gruppen unga vuxna upp till medelaldern. Manga
upplever sig kunna vara mer arliga, exempelvis genom att battre kunna kommunicera sina
asikter och kanslor i det digitala. Men aven mod och nyfikenhet sticker ut som egenskaper
som forstarks digitalt. Bland de olika egenskaper som vi har kollat narmare pa sa anser alltid
minst en fjdrdedel av svenskarna att beteendet forandras digitalt.

Sa forandras vara egenskaper digitalt

Fraga: Pa vilket satt upplever du att du beter dig online/digitalt jamfort med vardagslivet i 6vrigt?

Mer eller mindre modig

Samtliga
8%
75%
16%
18-39 ar
10%
65%
24%

Mindre  Ingen skillnad Mer

Battre eller sémre pa att kommunicera asikter

Samtliga
10%
69%
20%
18-39 ar
10%
62%
27%
Samre Ingen skillnad Battre
Mer eller mindre nyfiken
Samtliga
4%
67%
27%
18-39 ar
5%
64%
28%

Mindre  Ingen skillnad Mer

Mer eller mindre social

Samtliga

15%

66%
17%
18-39 ar
17%
57%
25%

Mindre  Ingen skillnad Mer

Battre eller sémre pa att kommunicera kénslor
Samtliga

16%

67%

17%
18-39 ar

17%

58%
25%

Samre Ingen skillnad Battre
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SKARMPSYKOLOGEN KOMMENTERAR:

Varfor har vi lattare for att uttrycka oss
digitalt an i verkligheten?

De allra flesta dialoger eller konversationer vi har med andra handlar om logistik. N&r vi
ska ses, vem som ska gora vad och hur vi ska ta oss fran A till B. Dessa dialoger ar enkla att
Oversatta till digital kommunikation. | snabba, fragmenterade, korta besked - ofta med
forkortningar som vi alla (ndstan alla) fattar och anvander.

Men de dialoger som har ett annat syfte an att strukturera vardagen, de som handlar om
mina kanslor, uppfattningar och resonemang - de dr svarare att beskriva digitalt. Det tar
ofta mer plats, tid och alla vet hur jobbigt det ar att fa kilometerlanga sms fulla med ord.

In pa arenan kom da emoajis, som pa ett helt fantastiskt satt kan illustrera bade kanslor,
stamningar, beskrivningar och bara genom en liten bild eller tva férstarka ett budskap som
annars skulle vara torftigt och trakigt. Det gor att det blir mycket enklare att beskriva kanslor
- ett hjdrta for en karleksforklaring - dn om man skulle skriva ut eller sdga "jag alskar dig”.

Att kommunicera sina asikter ar ofta lite jobbigt nar man sitter ansikte mot ansikte. Risken
fér att man ska saga nagot som leder till en konflikt eller konfrontation ar uppenbar, och de
flesta av oss ar inte sa pigga pa konfrontationer. Att da framfdra asikter digitalt gor att man
dels kan lagga lite tid pa sina formuleringar, dels kan man valja nar och hur man vill besvara
eventuella reaktioner. Det gor att man kan kanna en stdrre kontroll runt kommunikationen
av sina asikter och reducera risken att dialogen sparar ur.

En sak till som gor det lattare att uttrycka sig digitalt &r att man inte har 6gonkontakt

med den man kommunicerar med. Det kan da vara enklare att kanske sdaga nagot krasst,
reagera starkt, och inte i dialogen vaga in den andras kanslor. Att kommunicera digitalt

ar ett ratt sa nytt fenomen, och en fardighet som vi manniskor kommer att utveckla allt
mer. Det dr pafallande hur ovanligt det har blivit att ringa och prata med folk, i alla fall inte
spontant utan att forst ha skickat ett sms och fragat om det dr ok att ringa. Sa utvecklingen
kommer sannolikt ga mot att vi kommunicerar mer och mer komplexa saker digitalt, och att
manniskan maste vanja sig vid den digitala konversationens naturliga plats i tillvaron.

Anne Grefberg, Leg. psykolog
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Stor osakerhet kring hur man ska
bete sig online

Var studie visar att svenskarna, oavsett alder och kén, kanner en lika stor osakerhet kring
hur de bor bete sig i det digitala livet. Ungefar 6 av 10 svenskar (58 procent) upplever att det
saknas normer for hur de bér bete sig online.

Fraga: Upplever du att det saknas normer fér hur man bér bete sig online?

18%

58%
24%

Nej
Vet g]

SKARMPSYKOLOGEN KOMMENTERAR:

Darfor saknar vi normer online

Vi har en konfliktfylld relation till skarmar, nataktivitet och vara smarta telefoner.
Konflikten ligger i att vara uppkopplad och ha en digital narvaro ar helt nédvandigt

idag fér manga olika saker - sa som kommunikation med ndra och kara, utfora sitt

jobb, hantera sin ekonomi och sa vidare. Det blir en krock mellan nédvandigheten av
digital ndrvaro och kanslan av att digital ndrvaro ar nagot vi ska dra ned pa, undvika och
skammas for. Det hindrar oss i att pa riktigt utveckla funktionella strategier pa gruppniva
for hur vi ska bete oss digitalt. | takt med att de digitala utmaningarna blir av mer
emotionell karaktar sa blir vi ocksa mer aktiva i sékandet efter svaren.

Anne Grefberg, Leg. psykolog
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Nya mojligheter
med skarmlivet
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4. Nya mojligheter
med skarmlivet

Vara skarmar skapar fler méjligheter an bara nya och férdjupade
vanskaper. En majoritet av oss anvander dem aven for att skaffa nya
fardigheter. Vi kan ocksa se hur en stor del av svenskarna under valaret
gjorde sina roster horda med hjalp av digitala verktyg.

Internet som larare

Aldrig tidigare har det varit sa enkelt att ldra sig nagot nytt som nu. En examen kan tas via
en onlinekurs, och en ny fardighet kan laras via en instruktionsfilm pa Youtube. Faktum
ar att en majoritet av svenskarna har utnyttjat sin skarmtid till just detta. Huvuddelen

av svenskarna uppger att de med hjdlp av digitala hjalpmedel lart sig en ny fardighet.
Vanligast ar det i gruppen unga vuxna upp till medelaldern, dar 64 procent har gjort

just detta. Men aven de dldre anvander skarmtiden till att ldra sig nya fardigheter,

vilket 4 av 10 uppger att de gjort. Den absolut vanligaste formagan att lara sig digitalt

ar matlagning, vilket drygt halften av de som lart sig en ny fardighet online har gjort.
Darefter ar vi mest mana om att sjalva ldra oss satta ihop och laga tekniska prylar, féljt av
renovering och att lara in ett nytt sprak.

Sa manga svenskar har lart sig en ny fardighet med digitala hjdlpmedel

Fraga: Har du med hjdlp av digitala hjalpmedel, som till exempel appar eller
instruktionsfilmer pa Youtube, lart dig nya fardigheter, som till exempel matlagning,
nytt sprak eller spela instrument?

Samtliga Man Kvinnor 18-39ar 40-49ar 50-64ar 65-ar

Ja 53 55 52 64 53 51 40

Nej 46 44 48 35 47 48 59
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Fardigheterna svenskarna skaffat sig digitalt

Matlagning 52%
Laga eller sattaihop tekniska prylar 30%
Renovering 21%
Sprak 18%
Dataprogrammering 12%
Video-eller fotoredigering 12%
Design 11%
Snickeri 10%
Spelainstrument 10%
Fotografering 9%
Mala eller teckna 9%
Musikproduktion eller redigering 6%
Skrivande 5%
Dansa 5%
Sjunga 5%
Spela golf 2%

Diskussionen om skarmtid kretsar tyvarr idag ofta kring det negativa, men vi maste
ocksa prata om natets positiva sidor. Skarmtiden har gett oss manniskor en kraft vi aldrig
tidigare har haft. Den hjdlper oss att hitta méjligheter i de sma stunderna, till exempel
att kunna lasa koérkortsteorin pa bussen hem, eller leta reda pa receptet till den dar nya
matratten pa vagen till affaren. Det digitala ger en enorm mdéjlighet att utvecklas och
g0ra saker nar man sjalv vill och kan.

Katarina Hamnholm, Trendanalytiker
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Miljo6fragan toppar vart natengagemang

Att skarmtiden ger méjlighet att engagera sig i fragor man brinner for &r det manga
svenskar som har tagit vara pa. 4 av 10 svenskar har det senaste aret gjort sin rést hord
pa natet i en samhallsfraga. De amnen som engagerade flest under valaret var miljé- och
klimatfragan, foljt av integration/migration, jamstalldhet och sjukvard. Engagemanget
skiljer sig dock en del beroende pa kén. Bland man var det flest som engagerade sig i
migration- och integrationsfragor (51 procent) och milj6- och klimatfragan engagerade
flest av kvinnorna (56 procent).

Fraga: Har du engagerat dig i en samhallsfraga pa internet under det senaste aret?
Samtliga Man Kvinnor

7% 10% 4%

34%
’ 31% 38%
58%
58% 58%

Ja, jag har varit valdigt aktiv och padrivande

Ja, jag har visat mitt stéd genom att dela
inldgg och/eller ga med i intressegrupper pa
internet

Nej
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Tio fragor som engagerade svenskarna
mest under valaret

Fraga: Inomvilken eller vilka

fragor har du engagerat dig? Samtliga Man Kvinnor
Miljo/klimat 52 49 56
Migration/integration 45 51 40
Jamstalldhet 34 31 37
Sjukvard 32 30 35
Skola 27 28 26
Djurskydd 20 13 27
Annanfraga 15 14 16
Personligintegritet 13 15 n
Stadsbyggnad 12 15 8
Natcensur / fritt internet 1 18 4

Internet har pa manga satt bidragit till mer transparens och 6kat engagemang. Det vi tidigare
kant och kanske pratat om 6ver middagsbordet hemma, kan vi nu ge ett stoérre uttryck fér och
dela med fler. Konsumenter och medborgare har stdrre makt och kan satta press pa féretag,
politiker och andra samhallsaktdrer. Undersdkningen visar ett brett samhallsengagemang
bland svenskarna, darvarannan person engagerat sig och var tionde sjdlva aktivt

drivit en fraga under det senaste aret. Vi ser ocksa att fragornai stort speglar de stora fragorna
ivalrérelsen, vilket indikerar att valet genererat stort intresse dven pa natet.

Katarina Hamnholm, Trendanalytiker
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Men vi vill visa upp vart resande

Trots att svenskarna allra helst engagerar sig i miljéfragor pa internet vill vi ocksa visa upp
vart resande i sociala medier. Faktum ar att reseupplevelser ar det vi ar allra mest mana om
att dela i sociala medier. Vara politiska ataganden ar dock nagot vi ogdrna visar upp upp i
sociala medier, 15 procent av svenskarna anger att de ar mest mana om att dela med sig av
sitt engagemang i politik- och samhallsfragor.

Sakerna svenskarna ar mest mana om att dela i sociala medier

Fraga: Vad ar du mest man om att dela om ditt liv i sociala medier?

Samtliga Man Kvinnor

Reseupplevelser 41 36 46
Kulturupplevelser 26 21 30
Samvaro med familjen 24 21 26
Mat och dryck 20 20 21
Engagemangipolitik och/

N . 15 18 13
eller samhallsfragor
Halsa och traning 1 1 11
Jobb och karriar 9 13 4
Rikt socialt liv 7 6 8
MPtgangar och 5 5 5
misslyckanden
Digitala prylar och ett 3 5 :

uppkopplat liv

- 46 -



Sammanfattning

Vi har i den har rapporten valt att prata om 12 ar av skarmtid. Det ar sa
ldnge vi anvander vara mobiltelefoner under ett helt liv. Exakt hur den
siffran kommer att se ut for var och en av oss framdver ar svart att veta.
Men att skarmtid utgor en stor del av vara liv ar ett faktum.

Var rapport visar upp en annan bild av skarmtid &n den vi ar vana att ldsa om. Snarare an
att vara nagot som isolerar oss sa verkar skarmarna vara verktyg som berikar vara sociala
liv, och som gor att vi dven umgas mer med varandra offline. Det digitala ar alltsa inte
nagot som ersatter det fysiska i vara liv, snarare tvartom.

Skarmtiden férdjupar inte bara befintliga vanskaper, den gér ocksa att vi knyter nya band
som annars inte hade varit méjliga. Samtidigt anvander vi den dven till att géra vara roster
hérda i fragor vi brinner fér, och for att ldra oss nya saker. Skarmtiden ger oss en kraft vi
aldrig tidigare har haft.

Men pa samma satt som vi inte kan ha en ensidigt negativ bild av skarmtid sa kan vi

heller inte ha en odelat positiv sadan. Manga upplever att digital kommunikation gér dem
mer ensamma, och dnnu fler anser att sociala medier hjalper till att sprida negativa ideal.
Detta ar utmaningar som vi maste vara medvetna om och ta pa allvar.

Vibehdver darfor ett moget forhallningssatt till det digitala. Vi maste ldra oss att hantera
baksidorna och utnyttja moéjligheterna med vara 12 ar framfér skarmarna. For att na dit
behdver vi blicka bortom pessimismen som praglat mycket av diskussionerna pa senare tid.
Och ar det nagot som den har rapporten har belyst sa ar det att skarmtid ar for viktigt for att
reduceras till ett fenomen att vara orolig fér. FOr vi kommer aldrig vara mindre digitala an nu.

Katarina Hamnholm, Trendanalytiker
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