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ABSTRACT

Smartphones are increasingly becoming an integral part of peo-
ple’s lives by offering functions that for example satisfies our so-
cial needs. At the same time, these functions have also become a
source of smartphone addiction. This has contributed to the de-
velopment of digital detox-applications which help to reduce
one’s smartphone usage. In some of these digital detox-
applications, a function exists where you can share and compare
screen time with other people. A reason for this can be to moti-
vate each other to decrease smartphone usage.

That people tend to compare themselves with others to evaluate
themselves from a certain aspect and thereby develop a new be-
haviour, can be connected to the Social Comparison Theory and
the Self-evaluation maintenance model (SEM-model). The SEM-
model argues, among other things, for the fact that people who
are psychologically close to a person, have a greater tendency to
motivate that person to self-improvement. This happens if they
perform better within an area relevant for the person's self-defi-
nition.

The study has therefore investigated how sharing and comparing
screen time affects persons within a friend group and if it can
result in decreased screen time. This has been investigated using
the application Timedown, where 5 friends have shared and com-
pared their screen time with each other during 12 days. Finally, a
semi-structured interview was carried out with every single par-
ticipant. The interviews aimed to find out how the participants
experienced using the feature and if it affected their smartphone
usage.

The result of the study shows that people are differently affected
by sharing and comparing screen time with friends, and that it
depends on your screen time in relation to the others. A person
with a relatively high screen time compared to one's friends tends
to have a greater inclination to decrease their screen time than a
person with a lower screen time. The result should not be gener-
alized for all friend groups using this type of feature. Instead, it
could contribute to new perspectives on how the comparison of
screen time can be used in contexts of digital detox.

SAMMANFATTNING

Smartphones blir allt mer en integrerad del av ménniskors liv ge-
nom att erbjuda funktioner som till exempel tillfredsstéller vara
sociala behov. Samtidigt har dessa funktioner ocksé blivit en
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killa till smartphoneberoenden. Detta har bidragit till utveckl-
ingen av digital detox-applikationer som kan hjélpa en att minska
sin smartphoneanvéndning. I nagra av dessa digital detox-appli-
kationer existerar en funktion dir man kan dela och jamfora
skdrmtid med andra personer, dir en anledning kan vara att mo-
tivera varandra till att minska sin skdrmtid.

Att ménniskor jamfor sig med andra personer for att utvirdera
sig sjélva fran en viss aspekt, for att i sin tur utveckla ett nytt
beteende kan kopplas till Social Comparison Theory och Self-
evaluation maintenance model (SEM modellen). SEM modellen
argumenterar bland annat for att personer som stir en psykolo-
giskt ndra har en storre tendens till att motivera en till sjalv{or-
bittring. Detta kan ske om de presterar béttre i ett omrade som &r
relevant for ens sjalvdefinition.

Studien har darfor undersokt hur delning och jamforelse av
skdarmtid paverkar personer inom en vénskapskrets och om det
kan leda till minskad mobilanvéndning. Detta har undersokts
med hjilp av applikationen Timedown dér 5 vénner fatt dela och
jédmfora sin skdrmtid med varandra under 12 dagar. Slutligen ge-
nomfordes en semistrukturerad intervju med varje enskild delta-
gare. Intervjuerna syftade till att ta reda pa hur deltagarna upp-
levde att anvdnda funktionen och om det paverkat deras mobil-
anvéndning.

Resultatet av studien visar att personer paverkas olika av att dela
och jamfora skdrmtid med vénner och att det beror pa hur ens
skarmtid forhaller sig till 6vrigas. En person som har en forhal-
landevis hog skidrmtid jamfort med sina vinners tenderar att ha
en storre bendgenhet till att minska sin skdrmtid 4n en person
som har en ldgre skdrmtid. Resultatet bor dock inte generaliseras
for alla vanskapsgrupper som anvander den hér typen av funkt-
ion. Daremot kan det bidra med nya perspektiv pa hur jamforan-
det av skdrmtid kan anvéndas i digital detox-sammanhang.

NYCKELORD

Digital detox; Social Comparison Theory; Self-evaluation
maintenance model; Smartphoneanvindning; Skdrmtid

1. INLEDNING

Smartphoneanvéndning spelar i dagens samhille en stor roll i var
vardag. Med hjélp av en smartphone &r det idag majligt att ge-
nomfora allt ifrén att 1dsa mail under arbetstid till att socialisera
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med vénner over olika typer av spel och chattfunktioner. Alla
dessa funktioner som smartphones kan erbjuda har visat sig vara
en potentiellt stor kélla till distraktion och kan leda till Gveran-
véndning av smartphones [12]. Detta kan leda till problematik for
sociala interaktioner och mental hélsa [12]. Begrepp som
“smartphone addiction” har borjat anvandas inom forskning och
allt mer fokus ldggs pa vad 6veranvindandet av en smartphone
har for effekt pd ménniskor [12]. Det faktum att ménniskor allt
mer blir beroende av sina smartphones dr dessutom nagot de
sjdlva dr vdl medvetna om men anser vara problematiskt [12].

Till foljd av de medvetna konsekvenserna av anviandningen av
smartphones, har en trend formats dér digital detox-applikationer
har utvecklats for att hjdlpa ménniskor att minska sin
smartphoneanvéndning [14]. Konceptet digital detox innebér att
man under en viss period forsdker avsta fran att anvénda digitala
enheter med internetuppkoppling, som exempelvis datorer och
smartphones [14]. Digital detox-applikationer hjilper till med att
bevaka ens skidrmtid pa mobilen och erbjuder funktioner for att
minska den [14].

1 vissa digital detox-applikationer finns det en funktion som ger
mojlighet till att dela sin skarmtid med vénner och familj. Intent-
ionen bakom en sadan typ av funktion &r att man genom att jim-
fora sig med andras skdrmtid ska motiveras till att minska sin
smartphoneanvéndning.

Att skapa funktioner i applikationer ddr ménniskor tillats jamfora
sig med andra i olika typer av kategorier har blivit en stor trend
bland utvecklare av applikationer. Bland annat har fitnessappli-
kationer inkluderat resultattavlor ddr man man kan jadmfora sina
prestationer med exempelvis sina vanner bland olika trianingsfor-
mer [18]. Det har visat sig ge ménniskor en 6kad motivation till
att trina mer [18].

Hur ménniskor utvecklar nya beteenden i samband med jamf6-
relse med andra kan kopplas till Social Comparison Theory [17,
18]. Tidigare studier har dessutom visat att de sociala grupper
man dr med i kan ha en stor paverkan nir det kommer till bland
annat beteende och asikter man utvecklar [17]. SEM modellen
(Self-evaluation maintenance model), som bygger pa Social
Comparison Theory, har visat sig vara bra nér det kommer till att
forsta hur jamforanden av ens egna och andra personers prestat-
ioner kan ge olika paverkan pa en sjélv [ 16]. SEM modellen sdger
att om en person jamfor sina prestationer inom nagon aktivitet av
vérde for en sjdlv med prestationerna fran till exempel en vién,
kan det ge en mer betydelsefull reaktion 4n om man skulle jaim-
fora sig med en framling [16]. I och med detta vore det intressant
att undersoka om jamforelsen av skdrmtid inom en vénskapskrets
motiverar en person till att minska sin smartphoneanvindning.
Det vore dessutom intressant att veta hur jimforelsen paverkar
personen i form av beteende och dven kénslor.

1.1 Syfte och problemformulering

Syftet med den hér studien r att undersdka om en person paver-
kas av att jamfora sin skdrmtid med skdrmtiden hos personer till-
horande ens vinskapskrets, och om det motiverar till att minska
sin smartphoneanviandning. Nir méanniskor kdnner ett s pass

stort behov av att anvinda sin smartphone sa att det paverkar de-
ras vardagliga arbete negativt, kan det vara viktigt att bidra med
verktyg som kan hjélpa mot detta. Det kan dérfor vara av stort
intresse for framtida utvecklare av digital detox-applikationer att
veta om en gruppfunktion, dér en person inom en vénskapsgrupp
jamfor sig med dess andras skdrmtid, kan vara ett stod till att
minska ens mobilanvédndande. Det dr ocksa viktigt att undersoka
vad for typ av kinsloméssig och beteendeméssig paverkan en
person kan fa av att anvdnda en sddan funktion. P4 sa sétt kan
man ta reda pa om det finns ett framtida intresse av att dela och
jamfora skdrmtid. Den huvudsakliga frdgan som dmnas att un-
dersokas ér darfor:

“Hur pdverkas personer i en vinskapskrets av att dela och jiam-
fora deras smartphones skdrmtid med varandra och kan det leda
till en minskad smartphoneanvdndning?”

En underfraga som dessutom kommer berdras ér om Social Com-
parison Theory tillsammans med SEM modellen &r applicerbart i
detta omrade.

1.2 Avgrinsningar

For tillfallet finns det ett flertal applikationer som erbjuder moj-
ligheten att jamfora sin skdrmtid med andra personers skiarmtid.
Denna studie genomfordes genom att anvidnda enbart en appli-
kation, vilket var Timedown: Screen Time Tracker. Studien &r

dessutom fokuserad pé personer som ingar i en vinskapskrets.

2. TEORI OCH RELATERAD FORSKING

2.1 Smartphoneberoendets konsekvenser
Tidigare studier har visat att 6veranvandning av smartphones kan
medfora flertalet olika negativa effekter [2, 10]. Bland annat un-
dersoktes i en studie av Boumosleh & Jaalouk [2] om det finns
nagon koppling mellan smartphoneberoenden och psykisk
ohilsa, sdsom depression och &ngest. Studien inkluderade 688
studenter pa kandidatniva och resultatet visade pa en koppling
mellan smartphoneberoenden och framforallt depression men
dven angest.

En undersdkning av Lee et. al. [10] har vidare konstaterat att re-
lationen mellan tvangsméissigt anvindande och stress kopplat till
teknologi visar pa att tvangsméssig anvdndning av smartphones
kan frammana stress hos en anvéindare. Ytterligare en studie
gjord av Roberts & Koliska [13] dér 891 universitetsstudenter
deltog, visade att enbart hilften av deltagarna lyckades med upp-
giften att inte anvidnda nagon form av media under ett dygns tid.
Undersokningen indikerade pa att kianslor som oro bidragit till att
deltagarna misslyckats med uppgiften tillsammans med radslan
for att missa nagot.

2.2 Digital detox

Konceptet digital detox dér man avsiktligt véljer att undvika an-
véndning av bland annat smartphones har under flertalet under-
sokningar visat pa framgangsrika resultat [11, 14]. En studie ut-
ford av Schmuck [14] undersokte om digital detox-applikationer
kan minska de negativa effekter som uppstar i samband med an-
viandandet av sociala nitverkstjinster, s& som problematisk



smartphoneanvindning och sémre vilmaende. Resultatet av stu-
dien visade att anvéndandet av digital detox-applikationer ledde
till minskad problematisk smartphoneanvéndning och bittre vél-
maende bland de 500 unga vuxna som deltog i undersdkningen.

Undersokningen AppDetox: Helping Users with Mobile App Ad-
diction [11] dér en app utvecklades for att testa konceptet digital
detox tilldt anvéndarna att sjilva sitta begridnsningar for sitt
smartphoneanviandande. Studien visade att deltagarna frivilligt
satte upp egna begriansningar och att det vanligaste var att be-
grinsa applikationer kopplade till kommunikation och sociala
medier.

2.3 Social comparison theory

En vanlig foreteelse som finns bland méanniskor dr att utvérdera
sig sjélv och sina egenskaper genom att jimfora sig med personer
runt omkring sig [15, 18]. Wedell & Parducci [17] skriver att so-
ciala jamforelser kan anses utgora tva grundldggande funktioner.
En av funktionerna &r att kontrollera att ens verklighetsuppfatt-
ning stimmer, medan den andra funktionen &r att utvérdera sig
sjdlv. Tidigare studier har ocksé visat att sociala jimforelser an-
vénds som motiv for att uppna sjéalvforbéttring [3].

Hur en person déremot véljer att jamfora sig med nagon annan ar
en oerhdrt komplex process dir en stor méngd olika faktorer spe-
lar in [15]. Nér Festinger [5] publicerade grunden for teorin, pre-
senterade han en hypotes om att ménniskor viljer att jamfora sig
med andra personer for att utvdrdera sig sjdlv om man inte har
nagon annan information att tillgd. Man viljer dérefter personer
som oftast delar likheter med en sjilv. Goethals & Darley [7],
som bygger vidare pa Festingers arbete, argumenterar for att lik-
heterna bygger pa attribut som &r relevanta for en jamforelse vid
ett givet tillfdlle. Tidigare undersdkningar har ocksa pekat mot
att olika typer av sociala grupper som man &r involverad i, kan
ha en inverkan pa ens beteende, attityd och de asikter man ut-
vecklar [6].

En central del av teorin &r riktningarna som man kan jidmfora sig
i ndr man gor en sjalvutvérdering eller forsoker bega sjalvforbatt-
ring. Man brukar da tala om upward comparison och downward
comparison [3]. Upward comparison innebér att man jamfor sig
med personer som man anser vara béttre dn en sjalv nér det kom-
mer till ndgon form av aspekt. Downward comparison innebér att
man jamfor sig med nadgon sdmre. Den riktningen som man be-
stdémmer sig for att gora jaimforelsen i kan variera fran situation
till situation. Déremot star det klart att bada typer av jamforelser
kan bidra till bade positiva och negativa kinslor. Exempelvis kan
vetskapen om att det finns en person som &r béttre dn en sjélv i
en aspekt leda till att du mar sémre eftersom man vet att man inte
ar lika bra som alla andra. Daremot kan vetskapen om att en per-
son 4r bittre &n en sjélv dven leda till att man sjilv vet att man
kan bli lika bra som den personen.

2.4 SEM modellen

SEM modellen, Self-evaluation maintenance model, ar en modell
som har visat sig vara anviandbar inom socialpsykologin for att
forklara en persons olika reaktioner pa andra ménniskors fram-
géangar [1, 16]. Modellen grundar sig delvis pa Social Compari-
son Theory och bygger pé tva antaganden. Ett antagande &r att en

person alltid har som avsikt att upprétthélla en positiv sjélvkénsla
som man sténdigt vill stidrka. Det andra antagandet ar att en per-
sons sjélvkénsla kan paverkas av framgangar som tillhor ménni-
skor i ens nérhet [1]. Det SEM modellen bland annat argumente-
rar for dr att ens persons sjdlvkansla kan komma att hotas nér ens
prestation inom ett omrade inte uppnar samma typ av kvalité som
prestationen hos en annan person. Detta sker framférallt om man
kénner en stark psykologisk koppling till den andra personen.
Dessutom maste omradet i frdga vara relevant for en sjilv och
vara viktig for ens sjélvdefinition. Nar man talar om personer
som stér en person psykologiskt nira sa brukar man oftast syfta
péa exempelvis sldktingar och vanner [1].

I sin forklaring av SEM modellen skriver Tesser [16] att effekten
av att exempelvis jimfora sig med en vin inom ett relevant om-
rade kan leda till olika reaktioner. En reaktion kan vara att man
“minskar” relevansen for ett omrade genom att man finner ett in-
tresse for att syssla med négot annat. En annan reaktionen ar att
man sjilv forsoker paverka sin egen prestation genom att exem-
pelvis anstrénga sig hardare for att uppna béttre resultat inom om-
radet.

2.5 Social jimforelse i applikationer

I studien Gamification in fitness apps: How do leaderboards in-
[fluence exercise? [18] undersoks hur social jamforelse genom re-
sultattavlor kan leda till att en individs attityd och fysiska trdning
kan paverkas. Studien intervjuade och kollade pa tréningsdata
under en manads tid fran 80 anvéndare av en traningsapp dér de
delade traningsresultat med vanner. Fran det konstaterade studien
att inforandet av resultattavlor kan bidra till att man bland annat
far en hogre sjdlvformaga till att trdna.

I en studie utford av Ko et. al. [9] s& undersoktes en liknande tes
som i vart arbete, ddr man kollar pa hur en digital detox-applikat-
ion baserad pa The Social Cognitive Theory och gruppbaserade
funktioner kan bidra till att man minskar sin smartphoneanvénd-
ning. I deras studie bjod man in kollegor frén ett universitet till
att en anvinda en applikation som innehéll tva gruppbaserade
funktioner och dven en funktion for sjdlvovervakning. En av de
gruppbaserade funktionerna tilldt gruppmedlemmar att se den to-
tala tiden man har avstatt frén att anvinda sin smartphone. Den
andra gruppfunktionen gav mojligheten till jamfora totala tiden
som olika grupper sammanlagt har avstatt fran att anvénda sina
smartphones. Funktionen for sjdlvovervakning tillit en att f6lja
sin egen smartphoneanvindning. Undersdkningen stillde de
gruppbaserade funktionerna mot den sjalvovervakande funkt-
ionen och miétte hur mycket de vardera bidrog till att minska
smartphoneanvéndningen hos de testpersoner som deltog. Resul-
tatet visade att gruppfunktionerna hade en storre effekt nér det
kom till att minska smartphoneanvéndning.

3. METOD

3.1 Timedown: Screen Time tracker

“Timedown: Screen Time Tracker” &r en digital detox-applikat-
ion som finns tillgédnglig att ladda ner pa Apples App Store. Ap-
plikationen har ett flertal funktioner som tillater en person att
hélla koll pa ens dagliga skdrmtid och hjélpa en att minska den.
Bland annat tillater applikationen att anvéndaren kan jamfora



skérmtid mellan olika dagar och lidgga till pushnotiser som varnar
smartphoneanvindaren nir ens skdrmtid har uppnatt en viss tid.
Till sist finns &ven den typ av funktion dir anvéndaren kan ldgga
till véanner och dela skdarmtid med dessa, vilket kommer vara av
intresse for denna studie. Nér personer har lagt till varandra som
vénner kommer deras respektive skdrmtid att synliggoras for
varandra och rangordnas uppifran och ner utifrdn den som har
lagst skdarmtid (se Figur 1).

Anledningen till att just denna applikation har anvints i studien
ar framforallt for att plattformen ar gratis att anvianda och stabil i
sina métningar av skdrmtid. Liknande applikationer som ockséa
var alternativ for undersdkningen kostade antingen pengar eller
visade en skdrmtid som inte stimde dverens med verkligheten.
Timedown ansags dven bast lampad for studien da utformningen
av appen var lattast att forstd. Anvindarna forvéntades inte ha
anvént sig av en liknande applikation tidigare. Timedown ansags
dérfor passande eftersom den har en betydligt enklare och tydli-
gare framstéllning av jimforelsen mellan skdrmtid jamfort med
liknande applikationer.
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Figur 1. Skirmbild av Timedowns gruppfunktion

3.2 Genomforande av studie
3.2.1 Deltagare

Till studien rekryterades 5 deltagare som anségs passande for stu-
diens syfte. Alla 5 deltagare tillhdrde samma vénskapsgrupp vil-
ket var ett kriterium baserat pa var fragestillning. Vénskapsgrup-
pen hittades genom vart egna kontaktnét dér en av deltagarna ar
en familjemedlem till en av oss forfattare. Gruppen ansags vara
relevant da de har en vénskap etablerad sen flertalet ar tillbaka.
Deltagarna spenderar en stor del av sin fritid tillsammans och de-
lar flera intressen. Dessutom hade alla deltagarna en iPhone vil-
ket var nodvéandigt for att kunna delta i studien. Alla 5 deltagare
var i dldersspannet 25-27 ar gamla, dér 3 av deltagarna var méin
och 2 var kvinnor.

3.2.2 Inledande enkiit

Infor studien behdvdes viss information om deltagarna sasom re-
lationen till de andra deltagarna, deras motivation till att vilja
minska sin egen skdrmtid och dven deras livssituation. Detta var
nddvéndigt eftersom informationen som samlades in ligger till
grund for bade Social Comparison Theory och SEM modellen
och visade pa att den valda gruppen vara relevant for studiens
syfte. Att vara villig till att andra pa ett beteende kraver att en
person kénner sig motiverad. Eftersom studien dven syftar till att
undersoka hur den sociala relationen spelar in ar det dven av
varde att veta vilka relationer deltagarna har till varandra sen in-
nan. Det var dven relevant att veta hur deltagarnas nuvarande
livssituationen ser ut da detta kan komma att paverka resultatet i
slutdndan. For att mojliggora att deltagarna snabbt kunde tilldela
oss informationen, oberoende av plats, skickades darfor en enkét
ut med hjdlp av Google Forms [Bilaga A].

3.2.3 Genomforande av intervention

Studien inleddes med att instruktioner [Bilaga B] for hur under-
sokningen skulle ga till samt hur Timedown fungerar skickades
ut till alla 5 deltagare. De fick ddrefter mojlighet att bekanta sig
med applikationen innan start. En grupp skapades sedan i appli-
kationen dir alla 5 deltagare las till s& att de hade mojlighet att
folja och jdmfora varandras skdrmtid. Studien pagick under 12
dagar dér deltagarna kontinuerligt férvintades anvénda sig av ap-
plikationen i den man de sjdlva ansag vara anvandbart. 12 dagar
ansags vara tillrickligt med tid da studien innefattades av en kort
tidsram. Dessutom ansags tiden tillrdcklig for att deltagarna
skulle fa en ordentlig forstaelse for applikationen och hinna fa en
uppfattning av hur den paverkade deras mobilanvandning.

3.2.4 Avslutande intervjuer

Vid interventionens slut holls enskilda intervjuer [Bilaga C] med
var och en av de 5 deltagarna for att fa en sa djup forstaelse som
mdjligt av hur interventionen hade paverkat deltagarna. Att stilla
fragor pa exempelvis skriftlig form hade formodligen inte resul-
terat i lika utvecklade svar och en muntlig intervju valdes dérfor.
Intervjuerna hélls, pa grund av Covid-19, via webbmdétestjansten
Zoom och péagick under ca 30 minuter. For att mojliggora att del-
tagarna gav sa pass utvecklade och reflekterande svar som moj-
ligt anvéndes en semistrukturerad intervjuform, vilket tillat f61jd-
fragor och att deltagarna kunde svara mer fritt pa vissa fragor.
Intervjuerna syftade till att ta reda pa hur deltagarna upplevde
anvindningen av applikationen, och hur jamforandet av skdrmtid
med resterande personer inom vinskapskretsen paverkade upp-
levelsen. Mélet med intervjuerna var att 1ata deltagarna sjélvstén-
digt reflektera 6ver sin upplevelse och dra egna slutsatser om hur
anvindandet paverkade de. Deltagarnas svar fran intervjuerna
spelades, med tillstand fran deltagarna, in med hjélp av en mo-
biltelefon.

3.2.5 Transkribering och analys

Avslutningsvis transkriberades varje enskild ljudfil fran intervju-
erna for hand for att kunna analysera svaren och presentera ett
resultat. Intervjuerna analyserades baserat pa en sa kallad Tema-
tisk analys enligt Braun & Clark [3] och bygger pa att olika koder
och teman hittas bland svaren for att vidare kunna skapa olika



kategorier i resultatet. Efter att intervjuerna transkriberats stude-
rades darfor svaren for att hitta gemensamma egenskaper och pa
sé satt skapa koder for svaren. Nar flertalet koder tagits fram
kunde flera potentiella teman identifieras diar koderna darefter
sorterades in. Dérefter gick vi igenom alla teman for att utvérdera
om de hade en tydlig koppling till koderna och om de var rele-
vanta utifran studiens syfte. Vissa teman plockades dérefter bort
eller utvecklades. Till sist definierades alla teman med varsin ti-
tel.

Den tematiska analysen anvindes pa grund av sin flexibilitet och
mojliggjorde ett s& pass sanningsenligt resultat som mgjligt utan
att vara beroende av insamlingsmetod eller antal deltagare. Da
studien syftade till att ta reda pé hur deltagarna paverkats gav en
tematisk analys ett pélitligt resultat utan att nddvandigtvis be-
grénsa det.

4. RESULTAT

Resultatet presenteras i den ordning som undersdkningen genom-
fordes i. Den kvalitativa data som presenteras har samlats in bade
under den inledande enkéten och de avslutande intervjuerna. En
tematisk analys pa intervjuerna har i efterhand resulterat i ett an-
tal teman som representeras av de olika underrubrikerna i 4.2.
Deltagarna representeras av beteckningarna P1, P2, P3, P4 och
P5.

4.1 Resultat av inledande enkit

I den inledande enkiten fick alla deltagare fritt beskriva sin relat-
ion till de &vriga deltagarna. Majoriteten beskrev relationen inom
gruppen som “néra vinner” men det fanns dven en intimare re-
lation bland 2 par i gruppen som var sambos. De deltagare som
var sambos var P1 och P3 samt P2 och P5. Deltagarna fick dess-
utom beskriva sin livssituation dir det framkom att 4 deltagare
(P1, P2, P3, P4) arbetade och 1 deltagare (P5) studerade.

I enkiten delade dven deltagarna med sig av sin uppfattning gél-
lande sin smartphoneanvindning och fick svara pa om de ansag
sig anvinda sin mobil for mycket eller i lagom méangd. Deltagare
P1, P3, P4 och PS5 beskrev att de anvinde sin mobil “Mycket”
eller “For mycket” medan deltagare P2 svarade:

“Ganska lagom méngd. Upplever att jag kan ldgga ifran mobilen
om sd behovs.” (P2)

Nir deltagarna besvarade om de var intresserade av att minska
sin mobilanvindning och da dven varfor/varfor inte, svarade 4
deltagare (P1, P2, P3, P5) att de har ett intresse av en minskning
men av olika anledningar. Bland annat svarade P2 och P3:

“Ja pd kvillar. Ar inte bra med bldtt ljus. Kunna sysselsdtta sig
utan mobilen.” (P2)

“Ja, for att dgna tid dt andra saker som att tex prata mer med
sambon eller hitta pa annat.” (P3)

P4 var den enda deltagaren som inte var intresserad av att minska
sin mobilanvéindning och svarade:

“Nej ser inget problem med det i dagsliget” (P4)

Avslutningvis fick deltagarna dven besvara om de anvént sig av
en applikation med delningsfunktionen tidigare, vilket ingen av
deltagarna hade.

4.2 Resultat av intervjuer

I detta avsnitt presenteras de teman som framkommit frdn den
tematiska analysen. De teman som kunde konstateras var: bris-
tande motivation till &ndrat beteende vid bra placering; mer mo-
tivation om man presterade daligt i forhallande till 6vriga delta-
gare; deltagarnas olika uppfattning om vilka personer som &r re-
levanta att jamfora sig med; vad som bor inkluderas i begreppet
skdarmtid; minskat intresse for att jamfora sig under intervention-
ens gang.

4.2.1 Bristande motivation till dndrat beteende vid

bra placering

Nagot som tenderade att d&terkomma bland svaren frén alla delta-
gare var det faktum att en bra placering resulterade i att motivat-
ionen till att fordndra sitt beteende géllande ens skdrmtid for-
svann. Flera av deltagarna menade pa att det inte fanns nagot rik-
tigt syfte till att minska sin skdrmtid om den redan var bland de
lagre i jimforelse med resterande deltagares skdrmtid. Likt P3
nidmnde under sin intervju sa forsvann bade press och stress till
att prestera ndr hen insag att skdrmtiden var sé pass lag:

“Jag trodde i borjan att det skulle va jobbigt for att jag trodde
att jag hade mycket skdrmtid, men sen mdrkte jag dver den hdr
perioden att jag typ hade ldgst skdrmtid, varje dag néistan i prin-
cip. Sd jag var lite positivt overraskad sd att jag kinde inte direkt
ndgon stress eller press over att titta i den [appen], eller att jag
tdankte pa den under min dagliga anvindning, att jag anvinder
telefonen nu, skulle jag inte sdga.” (P3)

Vad som papekades av vissa deltagare (P1, PS) var snarare att det
kéndes okej att anvinda mobilen mer nér ens placering var bland
de med minst skdrmtid. Om ens skidrmtid var ldgre &n Gvriga del-
tagares upplevdes det av vissa att man kunde unna sig att anvinda
mobilen ytterligare. Bland annat framkom detta i svaren fran P1
och P5 pa fragan hur de agerat efter att ha sett sin egen och de
andras skdrmtid:

“Ja men i och med att jag dnda lag vildigt bra till hela tiden sd
kéndes det typ okej att ga in och bara slokolla, ja men typ pd
sociala medier. Sd ndr jag vil gick in och kollade sd var det vdil
sdhdr: ‘Asch, nej men det gor vil ingenting om jag scrollar lite
till’. Man mdrkte ju dnda att alla lag ju dnda pa typ lika hég
skdrmtid.” (P1)

“[...] beror ju lite pa var man hamnade ndr man gick in och kol-
lade. Var man sdmst sa stingde man ju ner den [mobilen] ganska
snabbt, men annars blev det ju lite sahdr: ‘Jaha okej, nu kan jag
Jju ha lite tid for att kolla’. Sa det var vdl liksom bdde och, bero-
ende pd.” (P5)

En lag skidrmtid i férhallande till 6vriga personers innebar alltsa
att beteendet hos deltagarna kopplat till ens mobilanvindning
inte fordndrades. Det kunde snarare bidra till att deltagarna an-
vénde sin mobil mer an vanligt.



4.2.2 Mer motivation om man presterade daligt i for-

hadllande till ovriga deltagare

Samtidigt som en del av deltagarna uttryckte att det i inte fanns
ndgon anledning till att minska sin mobilanvéndning, fanns det
desto mer motivation till att géra det om ens skidrmtid avvek fran
gruppens genom att den var hogre. Nar P5 exempelvis delade
med sig av hur hen agerade efter att ha jamfort sin skdrmtid med
de andra deltagarna sa hen:

“[...] beror ju lite pa var man hamnade ndr man gick in och kol-
lade, var man sdmst sd stingde man ju ner den ganska snabbt.”
(P5)

Nar P5 ocksa blev tillfragad vilken typ av placering hen siktade
sa var det mer att inte komma sist:

“Jag tror inte riktigt att jag siktade pad att ligga pd bdist placering
utan det var vil snarare att inte vara sdamst.” (P5)

P2 som beskrev sig som en av de mer sjdlvstdndiga personerna
som inte la s mycket fokus pa att jamfora sig, nimnde ocksa att
det kunde vara viktigt att man inte 1ag samst till. P& fragan om
hen kollade att hen sjdlv var bist eller simst i jimforelse med de
andra sé svarade P2:

“Det var nog mest att jag inte lag i botten, att det var ndgon som
var vdrre. Det var snarare dt det hallet.” (P2)

For P3 hade det egentligen inte spelat nagon storre roll om hen
under nagon enskild dag hade mest skdrmtid. P3 menade att det
kanske hade varit en annorlunda reaktion om hen hade haft en
hogre skdrmtid under en ldngre tid. Men eftersom P3 presterade
bra i genomsnitt och gruppens sammanhéllning var bra, kdnde
hen att en hog skdarmtid under en dag inte hade gjort ndgon storre
skillnad for hens beteende:

“Ja, eller hade jag legat en dag i botten sa hade jag vl varit fine
med det. Det dr ju sd att det hdr dr en tdt grupp som vi dr i, sd
jag kinner inte att vi kdnner ndagon press av varandra. Jag vet
inte hur de andra uppfattade det som, men jag kdnde inte att jag
var pressad dver att de sag min skdrmtid. Det hade varit en an-
nan sak om jag var sist varje dag. Da hade jag nog funderat éver
min anvindning men i och med att jag lag sd bra till sd paverka-
des inte mina rutiner avsevdrt.” (P3)

Aven P4 befann sig lite i liknande tankebanor som P3 och me-
nade att det hade varit en stérre reaktion om man sig fran start
att ens mobilvanor avvek mycket fran gruppens. Pa fragan om
vad som paverkade hen mest, att se sin egen tid eller de andras,
svarade P4 bland annat:

“Men det var ju snarare att kanske se forhallandet, det va ju in-
tressant de forsta dagarna att se forhdllandet mellan min skdrm-
tid och de andras. Sen ndr jag insdg att jag inte lag varken éver
eller under de andras, det var vil da jag insdg... Ja da vart
mindre brydd dd. Hade jag legat kanske langt over alla andra till
en start dd hade jag kanske gjort nagon skillnad till ndtt beteende

for att anvinda telefonen, men ndr jag insdag att det var rdtt okej
sd sldppte jag det lite.” (P4)

Alltsa har det inte ha funnits ndgon stdrre motivation bland del-
tagarna till att faktiskt forbattra minska sin mobilanvandning om
deras skdrmtid inte var bland de hogre i gruppen.

4.2.3 Olika uppfattning om vilka personer som dr re-

levanta att jamfora sig med

Deltagarna hade generellt delade uppfattningar om vilka perso-
ner som &r mest relevanta att jaimfora sig med for att uppnd en
minskad mobilanvéndning. En del deltagare (P1, P5) ansag att
det var den aktuella gruppen i form av nira vanner som formod-
ligen paverkade mest, da det enklare uppstod en tévling inom
gruppen om vem som kunde prestera bést. Detta speglas i svaren
fran bade P1 och P2 pa fragan om de kunnat paverkas mer av att
jdmfora sig med nagon annan person:

“Ja det dr ju svart att svara pd i och med att man inte gjort det,
men jag tdnker vdl att ndr det dr sahdr ndra vinner dd dr det vdil
mycket enklare att det blir en tiviing.” (P1)

“Hmm, nej det tror jag inte nej. Det dr nog det hér géinget som
dr mest tavlingsinriktade dndd.” (P5)

P3 ansag ddremot att det antagligen hade paverkat hen mer om
jamforelsen gjorts med personer som inte star en lika nira. Det
hade pa s sitt skapats en storre social press dver att vilja bevisa
att man kan prestera. Exempelvis foreslog P3 att hens kollegor
hade kénts mer relevanta:

“Det hade varit intressant att se 6ver skdrmtiden over arbetsda-
gen med folk fran jobbet, for ddr tror jag att det hade varit lite
press. [...] Ddr tror jag att det hade varit lite mer social press for
ddr dr det personer du kdnner men du har ingen djupare relation
med dem. Dd tror jag att social press hade spelat en storre faktor
och da hade jag verkligen tdnkt pad att avstd fran telefonen éver
dagen for att inte ge dem bilden att jag sitter med telefonen under
arbetsdagen.” (P3)

PS5 papekade dven under sin intervju relevansen i att jamfora
sin skdrmtid med kollegor da det kunde ge ett tydligare syfte till
varfor en person bor minska sin mobilanviindning. Aterigen blir
det en tdvling men som dessutom far en positiv inverkan i form
av effektivare arbete dd mobilen undviks. P5 menade &ven att ens
kollegor skulle vara relevanta att jamfora sin skarmtid med da det
finns en redan etablerad relation mellan ett storre antal deltagare:

“[...] nu bérjar jag tdnka sdahdra att man gor det hdr till nagon
typ av positiv grej, ja men till exempel i ett arbetslag, alltsa bara
sahdra, ja men typ tdvlingar, sahdra fast pd en positiv inverkan,
lite som det hir med stegtdvlingar typ, om man anvinder mobilen
mindre for att vara mer effektiv ndir det kommer till arbete eller
vad som.” (P5)

“Nej det tror jag faktiskt inte, det beror vl lite mer pd vilka det
dr. Alltsd lite som nu, det hdr gdnget dr ju liksom, ja men vi dr ju
polare och tycker det dr skitkul, men sen hade jag, gud nu vet jag
inte vem jag ska jadmfora med, men typ som pd jobbet liksom dir



vi dr mycket mer (fler), da hade det ocksa varit kul for dd kdnner
man ju alla sd att det beror ju liksom helt pd vilka snarare.” (P5)

Nar det géller relevanta likheter mellan de olika deltagarna var
dock fler deltagare dverens om att det spelade stor roll. Bland
annat papekades det att det var mer relevant att jamfora sig med
nagon som hade samma livssituation och da till exempel syssel-
séttning. Det ansdgs mer relevant att jaimfora sig med andra del-
tagare som jobbade &n med den deltagare som studerade. Detta
kan ses tydligt i svar fran bade P3 och P4:

“Det dr en i gruppen som pluggar fortfarande och sen resterande

jobbar. Hen hade mest skdrmtid varje dag sd déirfor kinde jag
att det inte var jamforbart med mig och min situation. Och vi
andra jobbar mellan 8 till 5 varje dag och ddr kinde jag att det
var mest jamforbart. “ (P3)

“[P5] har legat, det har vdl alla sagt, mest i skdrmtid. Sen vet
jag inte om det har paverkat... vi jobbar, vi har inte tid att kolla
pa telefonen, hen pluggar. Dad kanske hen har mer tid for det.”
(P4)

Andra likheter som togs upp som relevanta for personer att jim-
fora sig med var bland annat &lder, intressen och en persons vanor
géllande mobilanvidndning. P1 diskuterade exempelvis varfor de
aktuella deltagarna var mer relevanta att jamfora sin skdrmtid
med &n ens forédldrar:

“Ja men det dr vdl intressant, nu kanske man jamfor sig lite sa-
héir med jambérdiga, alltsa sahdr samma dlder, samma intres-
sen, for vi har vdl ett sditt att interagera med mobilen liksom som
typ inte mamma och pappa har, sd da jamfor man vdl mer pd en
sahdr jamlik niva.” (P1)

Det framkom dven att vissa deltagare jamfort sig mer med en
specifik deltagare dn de 6vriga pa grund av olika likheter. Till
exempel arbetade P3 och P4 tillsammans vilket ledde till att jam-
forelsen upplevdes som mer relevant da deras forutséttningar var
mer lika:

“Med [P4], vi jobbar tillsammans och vi jobbar i samma projekt,
i samma roll under den hdr perioden. Da var han min direkta
konkurrent, om man ska sdga sd, éver arbetsdagen for att se vem
som anvdnder telefonen mest for att liksom bara pausa jobbet.”
(P3)

“Ja jag jadmforde mig nog mest med [P3], [P3] och jag jobbar ju
dndd pd samma jobb. Sa det var ju intressant att veta hur mycket
han anvdnde telefonen under jobbsammanhang, jamfort med mig
sjdlv. “ (P4)

Testpersonerna i denna studie har ddrmed haft olika uppfatt-
ningar kring vilka personer som &r relevanta att jimfora sig med.

4.2.4 Vad som bor inkluderas i begreppet skdrmtid

I intervjuerna med P1 och P4 lyftes dven fragor kring vilken typ
av smartphoneanvindning som bor kopplas till ens skdrmtid. P1
gick under sin intervju djupt in i sina resonemang kring skirmtid
och vad som bor rdknas in i detta:

“[...] jag mdrkte ju att jag hade ett méte pd mobilen imorse, assd
bara pratade med min chef, den skdrmtiden tog den ju. Sd da dar
det ju sdhdr, vad dr skdrmtid? Assda vad dr det man vill mdta
egentligen, dr det sociala medier eller dr det bara att man har en
skdrm vid érat?” (P1)

Vidare sa utvecklar P1 dven de mobilvanor som riknas till hens
skarmtid som hen vill bryta for att kunna spendera mer tid pa
andra saker:

“[...] varfor ska man plocka upp mobilen bara for, assd typ ndr
man plockar upp mobilen ndr det dr en reklampaus pd tv, det hér
att bara stréicka sig efter mobilen sd fort den ligger ndra, det dr
Jju det man vill komma bort ifrdan och bara, det dr ju som en liten
tics, det vdl det som jag vill bort ifran. Att det bara dr min go to,
da dr det ju sahdr istdillet, varfor ldgger man inte tid pd att, nej
man kédnner sahdr: nej jag har inte tid att diska, jag har inte tid
att stida, men vad gor man annars da? Kollar pa TikTok? Eller
bara umgas [...] typ vid middagsbordet, om jag och [P3] sitter
och dter middag och sd plockar vi upp mobilen, ja men prata med
varandra. Det dr ju det man vill bort ifran.” (P1)

Nér P4 jamforde sig med P3 under arbetsdagarna for att se vem
som avstod fran att jobba for att ga in pa sin mobil, blev det vil-
seledande att skdrmtid registrerades nédr man satt pa arbetsrelate-
rade moten via sin smartphone:

“[...] sen blir det ju missvisande ndr nagon av oss tar ett méte i
teams eller ndgonting. Dad ser man ju att det kan dra ivig och da
vet man ju inte riktigt vad det beror pd, jaa att nu ligger [P3] pd
tvd timmar men han har tagit ett teamsméte och sd vidare. Sa att
ndr man tinkte pd den faktorn sd vart det sahdr nej det dr ingen
idé att checka det ddr for att det ger inte hela bilden liksom.”
(P4)

P1, P2, P3 och P4 fick ocksa chansen att svara pa hur det skulle
kénnas att dela med sig av hur deras skdrmtid var fordelad 6ver
anvénda applikationer. P2, P3 och P4 tyckte da att det skulle kén-
nas jobbigare och att det eventuellt hade paverkat ens mobilan-
véndning mer &n att bara dela totala skdrmtiden:

“Den statistiken hade jag nog inte velat dela med mig av, inte for
att jag dr inne pd ndgra hemliga saker, utan det blir sa hdr ‘har
du varit varit inne och kollat pa Tik Tok i 4 timmar?’. Ddr kanske
grdnsen gar lite.” (P2)

“Ja, det hade nog varit mer press pd vilken app man anvinder.
Man vill ju inte visa att nu sitter och scrollar pd TikTok tre tim-
mar om dagen, det kanske inte dr lika kul. Men visa att man scrol-
lar i Aftonbladet, kollar nyheterna, Omni eller ndgonting, da dr
det ju det varit en helt annan sak. Eller anvinder den att kolla
Youtube liksom. Det beror lite pa vad man gor pa telefonen sd
det hade varit en faktor for att dndra ndagonting, for dd hade det
kanske kénns ‘shit vad jag anvinder sociala medier’. Dd hade
man kanske dndrat ndgot beteende”. (P3)

“Ja men vadd, da skulle man ju se exakt hur mycket man dr inne
pd de olika apparna, det dr ju snarare... Det dr ju mer privat.
Det skulle ju uppenbarligen paverka mer. Dd skulle vi ju se [P5]s
TikTok-timmar, det hade varit kul.” (P4)



P1 beskrev 1 sin tur att det hade varit “lite kul” att fa se mer de-
taljerat delning av skdrmtid innan hen dérefter resonerade kring
vad som ska inkluderas i skarmtid.

Det fanns alltsa skilda asikter om vad som faktiskt ldr inkluderas
i begreppet skdrmtid och hur detaljerad den skdrmtid som delas
bor vara.

4.2.5 Minskande intresse for att jamfora sig under in-

terventionens gang

Gemensamt for flera deltagare var dven deras bristande intresse
for anvéndningen av applikationen under tidens géng. P1 pape-
kade till exempel under sin intervju att skdrmtiden minskade mer
i bérjan da allt var nytt och spannande. Med tiden dog intresset
déremot ut da inget nytt visade sig:

“Framforallt i bérjan, ndr det var nytt. Men sen ndr man ldrde
kdnna, att man blev lite bekant med allas skdrmtid och vad jag
hade for skdrmtid da vart det lite sa hér: ‘De andra har mer, det
spelar ingen roll om jag tar upp mobilen nu’.” (P1)

Aven P4 menade att intresset for applikationen och jimfdrandet
var storre i borjan och da placeringen inte gav tillrdckligt stora
reaktioner slutade hen att anvédnda sig av applikationen lika
mycket:

“Det va ju intressant de forsta dagarna att se forhallandet mel-
lan min skdrmtid och de andras. Sen ndr jag insag att jag inte
lag varken over eller under de andras, det var vil dd jag insag...
Ja vart mindre brydd da. Hade jag legat kanske langt 6ver alla
andra till en start da hade jag kanske gjort ndgon skillnad till
ndgot beteende for att anvinda telefonen, men ndr jag insag att
det var rdtt okej sd sldppte jag det lite. Sen har jag inte varit inne
pd appen lika mycket senare dagar som jag var i borjan.” (P4)

Det gér darfor att konstatera att intresset bland négra deltagarna
for att jamfora sig minskade kontinuerligt under studiens gang.

5. DISKUSSION

Syftet med denna studie var att underséka hur en person paverkas
av att dela och jamfora sin smartphones skdrmtid med sina vén-
ner och huruvida detta kan bidra till att man minskar sin skdrmtid.
I denna del av rapporten diskuteras resultatet av undersdkningen
fran bland annat den teoretiska aspekten och hur resultatet kan ha
paverkats av valet av metod.

5.1 Olika motivation vid olika placering och

avsaknad av syfte

Resultatet av studien ger en bild av i vilken situation en person
kunde bli motiverad till att minska sin smartphoneanvindning.
Bland annat sag vi att deltagarna hade haft en hogre motivation
till att minska sin skdrmtid om den forholl sig hdgre dn andras,
jamfort med om skdrmtiden ansags som likvirdig med andras.
Baserat pa detta kan man argumentera for att Social Comparison
Theory &r applicerbart nir det kommer till att jamfora skdrmtid.
Det var exempelvis intressant att se hur ens skdrmtid forholl sig

till 6vriga deltagares for att se ifall en forédndring borde goras.
Om ens skdarmtid déremot forholl sig bra sags ingen anledning
till férdndring. Detta kan kopplas till hur Festinger [5] hévdar att
ménniskor utvérderar sig sjdlva genom att jaimfora sig med andra
om de inte har ndgon annan information att tillgd. Genom att veta
att ens beteende gillande mobilanvéndning var acceptabelt fanns
det ingen anledning till att &ndra sina vanor. Om man déremot
stack ut i en negativ bemérkelse genom att ha en hogre skarmtid,
fanns det eller hade det funnits en storre strévan till att forsoka
dndra sina mobilvanor. Detta for att komma nérmare den skdrm-
tiden som ansédgs vara det normala inom gruppen.

Samtidigt som det gér att argumentera for att Social Comparison
Theory har inverkat pa deltagarnas beteende, gar det inte att sdga
att SEM modellen har varit applicerbar i den hér studien. SEM
modellen argumenterar som tidigare nimnts for dr att en persons
sjdlvkdnsla kan komma att hotas nér ens prestation inom ett om-
rade inte uppndr samma typ av kvalité som prestationen hos en
annan person, se 2.4. Detta sker om personen i frdga dr ndgon
man kénner en stark psykologisk koppling till. Dessutom méste
omrddet vara relevant for en sjélv och ens sjdlvdefinition. Enligt
modellen vill ménniskor stindigt bevara en god sjilvkénsla eller
stirka den, vilket i denna studie hade kunnat uppnas genom att
aktivt forbéttra sin insats for att pavisa att man har sundare mo-
bilvanor. Detta beteende har ddremot inte pavisats hos nagon av
deltagarna i studien, da det papekades att ens placering var bland
de bittre och att det ddrmed inte fanns nagon anledning till for-
bittring.

Ett aterkommande tema bland svaren i resultatet verkar dven ha
att gora med det faktum att det var svart for deltagarna att hitta
ett tydligt syfte till att minska sin skdrmtid enbart pa grund av
jimforelsen. Aven om det fanns ett intresse for att minska sin
mobilanvindning, s& var jimforelsen av skdrmtid med sina vén-
ner i det hr fallet inte motiverande nog for att det skulle leda till
nagon storre fordndring. Vissa deltagare papekade att kunde det
finnas mer relevans i att jamfora sig med sina arbetskollegor ef-
tersom du dé samtidigt bevisade att du faktiskt la tid pa dina ar-
betsuppgifter och inte anvinda dig av mobilen istéllet. Deltagare
menade dven att pressen fran sina vénner inte var tillrickligt stor
da relationen &r sa pass etablerad att tendensen till att doma
varandra inte uppstar. Jimfort med studien som ndmns i avsnitt
2.5 av Ko et. al. [9], dér en app med liknande funktion for jam-
forelse anvinds men istdllet mellan kollegor, sa gar det att kon-
statera att funktionen dir gav den onskade effekten i form av
minskad skdrmtid. I det fallet finns dven mdjligheten att jamfora
resultaten mellan de olika grupperna som deltog, vilket kan ge
ytterligare en press da du behdver prestera for din grupps skull
och inte bara for din egen.

5.2 Begreppet skirmtid och medféorande

komplikationer

En annan anledning som med stor sannolikhet bidragit till att del-
tagarna inte paverkades i nagon storre utstrdckning av jaimforan-
det, dr som ndmns i resultatet, oklarheten kring vad en skdrmtid
egentligen bor inkludera. Att bara se det antalet minuter som en
persons mobil varit igadng séger inte sérskilt mycket om vad an-
vandningen egentligen inneburit och blir darfor inte alltid en re-
levant jamforelse mot ens egen anvdndning. Exempelvis sa



kunde det upplevas som missvisande om ett arbetsrelaterat mote
holls via mobilen och som darmed bidragit till en 6kad skarmtid,
se 4.2.4. Det blev i det hadr fallet irrelevant for bada parter att
jadmfora sig med varandra, da personen som forst och framst del-
tagit vid ett méte via mobilen fick en 6kad skdrmtid utan att det
ansdgs som att personen i fraga egentligen anvint mobilen. Den
andra parten som déremot inte deltagit vid ett méte via mobilen
fick dessutom en tid att jaimfora sig med som inte stimde Gverens
med ens egen anviandning och som inte uppfyller samma villkor.
Det hér skulle 1 vérsta fall kunna leda till att personen som inte
deltagit vid ett mote bedomer sin egen skarmtid som 14g i jamfo-
relse med den andre personens och da fortsétter anvdnda sin mo-
bil mer 4n nodvandigt.

Den storsta anledningen till att denna situation uppstod har base-
rat pa resultatet att géra med att all anvéindning av mobilen inte
ansags vara likvérdig och framforallt inte lika onddig. En av del-
tagarna papekade exempelvis att det inte kunde anses vara lik-
vérdigt att scrolla igenom nyhetstjinsten Aftonbladet och att
scrolla igenom den sociala medieplattformen TikTok. En viss typ
av mobilanvindning ansdgs helt enkelt vara onddigare dn den
andra och ddrmed medfora en viss skambeldggning vid anvén-
dandet. I det hér fallet var det frémst sociala medier som tillhorde
det skambelagda anvdndandet. Detta bidrog, som ndmnts tidi-
gare, till att vissa deltagare ansag att jamfOrelsen av skdarmtid
med andra personer var irrelevant eftersom du helt enkelt inte
visste om de andras tider bestod av anvidndandet av sociala me-
dier eller nyhetsldsning och digitala arbetsmoéten.

Baserat pa resultatet gar det dven att konstatera att en mer speci-
ficerad skdrmtid, som visar fordelningen av tid pa varje enskild
applikation, hade kunnat paverka deltagarna mer vid jamforel-
sen. Aven detta har att gora med det faktum att olika typer av
mobilanvindning bedéms som olika grader av nddvéndig. Pa
grund av detta menade flera av deltagarna att det hade varit be-
tydligt jobbigare att dela med sig av den hér typen av information
dér det gér att se tidsférdelningen. Det papekades till och med att
det var information som deltagarna inte var villiga att dela med
sig av da det ansags vara for personligt.

5.3 Delning och jamforelse av skirmtid med

vanner som digital detox-metod

Som kan ses i resultatet sa var majoriteten av deltagarna intres-
serade av att minska sin skdrmtid. I det hér fallet var det dérfor
intressant att se om en funktion dér anvindaren har mojlighet att
dela och jamfora sin skdrmtid med sina vanner kan fungera som
en metod for konceptet digital detox. En forutséttning {or digital
detox dr, som ndmns i avsnitt 2.2, att du sjilv kénner ett intresse
for att minska din skdrmtid och att det ligger en motivation till
minskning som grund. Eftersom de flesta deltagarna var motive-
rade till att minska sin skdrmtid var forutséttningen uppfylld. In-
terventionen som genomférdes i denna undersékning gav dock
inte i nagon storre effekt pa hela gruppen utan enbart f6r den in-
divid som hade en dalig placering. En fungerande gruppbaserad
digital detox-metod bor hjélpa alla inom gruppen till en minskad
mobilanvindning och inte bara vissa. For att funktionen ska fun-
gera for hela gruppen bor méjligtvis fler motivationsfaktorer till
en minskning inkluderas.

5.4 Metoddiskussion
5.4.1 Val av applikation

Eftersom det finns flera liknande applikationer pa marknaden
som erbjuder mojligheten att dela och jamfora sin skdarmtid med
andra personer s kan valet av applikation paverka resultatet till
en viss grad. Det géller bade hur appen dr utformad men dven hur
exakt applikationen kan folja ens skdrmtid. Applikationens
granssnitt kan vara en avgoérande faktor for anvéndbarheten och
for uppfattningen av applikationens funktioner. Som tidigare
namnts i avsnitt 3.1 s upplevdes det dven att den hér typen av
applikation vid vissa tillfdllen kunde éaterge en felaktigt matt
skarmtid men att den valda applikationen Timedown var mest
tillforlitlig. Dock hénde det dven vid ett fatal tillfallen att detta
skedde dven for Timedown, vilket potentiellt kan ha gett en miss-
visande bild av nidgon av deltagarnas skdrmtid. Applikationen
krdvde dven att den hela tiden var pé i bakgrunden vilket gjorde
att om du rakade stdnga ner applikationen slutade ens skdarmtid
att riknas. Det hir kan mojligtvis ocksa ha gett en felaktig bild
av en deltagares skdrmtid vilket dven kan ha paverkat resultatet i
slutdndan. Valet av applikation kan dérfor ha spelat en viss roll
for undersokningens resultat och vid anvandning av en annan ap-
plikation hade darfor resultatet kunnat se annorlunda ut.

5.4.2 Vinskapskrets som avgrdansning

I studien valde vi att avgrénsa oss till att undersdka hur delning
och jamforelse av skdrmtid skulle paverka personer i en vén-
skapskrets. Diaremot sag vi bland négra av deltagarnas intervjus-
var att livssituationen som en deltagare befann sig i kunde spela
roll for vem de valde att jamfora sig med. Att deltagarna var véin-
ner behovde inte betyda att alla deltagare jamforde sig med
varandra, se avsnitt 4.2.3. Det visade sig istéllet att vilka attribut
man tar i beaktande nir man jamfor sig inom ett omrade kan va-
riera fran person till person. Det gar dirmed att hdvda att studiens
resultat kan ha péaverkats av vart beslut att avgrinsa oss till en
vénskapskrets. En varierande livssituationen bland personerna
inuti kretsen gjorde att alla inte fann varandra som relevanta att
jédmfora sig med.

5.4.3 Interventionens lingd

Interventionens langd ar ocksé nagot som gar att diskutera da 12
dagar egentligen &r for kort tid for att helt hinna se ifall ett bete-
ende fordndras. Det 4r mycket mojligt att ens skdrmtid borjat 6ka
igen ifall anvéndningen av applikationen upphort efter enbart 12
dagar. Vi var dock mest intresserade av ta reda pa hur deltagarna
upplevde jamforandet och hade dérfér inga kvantitativa matt pa
hur deltagarnas skdrmtid faktiskt fordndrades under de 12 da-
garna. Bedomningen gjordes dérfor att 12 dagar var tillrickligt
for att deltagarna skulle f en uppfattning av applikationen och
jamforandet. Resultatet visade dven att intresset for jamforandet
hos vissa deltagare forsvann under interventionens gang och att
en ldngre undersdkning darfér nodvindigtvis inte gett ett annat
resultat. For att uppna en verklig minskning hade det i vilket fall
troligen behdvts en anvindning av applikationen i mer én 12 da-
gar.



5.4.4 Semistrukturerade intervjuer och dess kompli-

kationer

En avgorande del av undersdkningen dr dven intervjuerna som
holls med varje enskild deltagare. Intervjuerna ligger till grund
for en stor del av vart resultat och kvaliteten pa intervjuerna &r
dérfor avgorande for kvaliteten pé resultatet. I efterhand sa kan
vi konstatera att flera saker hade kunnat goras annorlunda for att
fé ut &nnu mer vérdefull information fran deltagarna. Bland annat
s& hade dnnu fler foljdfragor kunnat stéllas for att fa ytterligare
djup 1 svaren och en béttre forstaelse for deltagarnas tankar kring
jamforelsen. Det var dock svart att stélla tillrdckligt Sppna fragor
och samtidigt fa svar pa relativt specifika funderingar vi hade
utan att fragan blev allt for ledande. Att stélla Oppna fragor &r en
stor del av att genomfora en semistrukturerad intervju men det
hénde vid ett antal tillféllen under intervjuerna att deltagarna da
missade att besvara vissa delar som behovde tickas upp. Det
kravdes vid dessa tillféllen att vi ledde in deltagarna pa vissa spar
for att fa svar pa det vi ville, vilket i vissa fall kan upplevas som
ledande fragor och under en semistrukturerad intervju bér undvi-
kas.

5.4.5 Antalet deltagare

En svaghet med denna studie var att undersdkningen baserades
pa endast en vanskapsgrupp. Ett mer optimalt tillvigagangssitt
hade varit att himta data fran fler etablerade vanskapskretsar for
att ocksd se hur dessa paverkas av att dela och jamf6ra sin skdrm-
tid. Det dr svart att dra en generaliserad slutsats om en sadan del-
ningsfunktion, som vi har undersokt, uppnar sitt syfte baserat pa
endast en anvidndargrupp. P4 grund av studiens korta tidsram
fanns det dock inte tillrickligt med tid att underséka hur del-
ningen och jaimforelsen av skdrmtid hade paverkat andra grupper.
Dessutom anser vi att den valda vanskapskretsen &r representativ
for studiens syfte d& de personer som ingar i kretsen kénner
varandra sedan flera 4r tillbaka och delar flera intressen.

5.5 Framtida forskning

For framtida forskning hade det varit vardefullt att genomfGra en
liknande studie men dessutom anvinda sig av kvantitativa matt
och med en ldngre tidsram. Detta for att se om den hér typen av
applikation, ddr mdjligheten till att jamfora skdrmtid finns, fak-
tiskt ger nagra resultat. I den hér undersdkningen 1ag fokus pa
deltagarnas upplevelser. Men att dessutom ta del av deras skdrm-
tid hade kunnat ge en tydligare bild av deras anvdndning och
vilka foréndringar som faktiskt sker.

Det hade dessutom varit intressant att fokusera pa en annan typ
av gruppkonstellation dér relationen ser annorlunda ut da vi upp-
lever att det hade kunnat ge ett helt annat resultat. Flera deltagare
papekade att det hade varit intressant att jamfora sig med exem-
pelvis arbetskollegor vilket hade kunnat vara en relevant grupp
for framtida forskning. Som tidigare ndmnts hade det dven varit
intressant att undersoka flera olika grupper for att kunna dra en
mer generaliserad slutsats om hur ménniskor paverkas av att jam-
fora sin skarmtid med andra personer.

6. SLUTSATS

Denna kvalitativa studie har syftat till att underséka hur personer
paverkas av att dela och jaimféra sin skdrmtid med vénner och

ifall det kan leda till en minskad smartphoneanvéndning. Resul-
tatet av studien visade pa att deltagarna inte sag nagot syfte i att
minska sin skdrmtid om den forholl sig bra i forhéllande till v-
riga deltagares, vilket bland annat ledde till minskat intresse for
jdmforelsen. Daremot uttryckte deltagarna att det fanns eller att
de hade funnits en storre stravan till att forbéttra sina mobilvanor
om ens skdrmtid var hog i forhallande till de 6vrigas. Dessutom
visade resultatet pa oklarheter kring vad som egentligen bor in-
kulderas i begreppet skarmtid och vilka personer som anses vara
relevanta att jaimfora sig med.

Studiens slutsats blir darfor att personer inom en vénskapskrets
paverkas olika av att dela och jamfora sin skdrmtid med varandra,
helt beroende pé hur ens skdrmtid forhéller sig till dvriga perso-
ners. Att ldra sig att ens skdrmtid ar hogre &n sina vénners kan
resultera i en storre bendgenhet till att minska sin smartphonean-
véndning dn om ens skarmtid &r likvéirdig med ens véinners. Alla
véanner behover dock inte anses vara lika relevanta att jimfora sig
med pa grund av personers olika livssituationer. Allt detta kan
kopplas till Social Comparison Theory genom att personer jam-
for sig med andra personer som anses vara relevanta och lér sig
vad som é&r ett acceptabelt beteende. Daremot gar det inte att
hivda att SEM modellen (Self-evaluation maintenance model)
kan kopplas till hur personer jamfor sig och reagerar i detta sam-
manhang.

Denna slutsats kan dock inte generaliseras for alla vénskapskret-
sar som anvénder sig av den hér typen av funktion. Daremot hop-
pas vi pa att kunna bidra med nya lardomar géllande hur jamfor-
andet av skdrmtid kan anvéndas i digital detox-sammanhang.

7. TACK TILL

Vi vill tacka véra deltagare for deras frivilliga engagemang i stu-
dien samt vér handledare och handledargrupp for véardefull feed-
back.
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Bilaga A

Enkat for deltagare i
kandidatexamensstudie i kursen DM128X

Hej alla fina deltagare!

Detta ar en inledande enké&t som syftar till att fa en béttre bild av varje enskild deltagare i
studien samt hur relationen ser ut mellan er deltagare. Du far mer an garna utveckla varje
enskilt svar sa mycket som det bara gar. Om du har nagra fragor, tveka inte pa att hora av
dig!

Tack for din medverkan!!

Viénliga hélsningar,
Peter & Mimmi &

*Obligatorisk

Namn: *

Era namn kommer inte tas med i rapporten utan syftet &r bara att kunna veta vem som sagt vad.

Ditt svar

Alder: *

Ditt svar



Hur skulle du beskriva din relation till resterande deltagare och hur lange har ni
kant varandra? *

Ditt svar

Vilka gemensamma intressen har du med resterande deltagare, vad brukar ni
gobra tillsammans? *

Ditt svar

Hur ser din livssituation ut i talande stund nar det kommer till sysselsattning och
boende? *

Ditt svar

Hur skulle du bedéma din egen mobilanvandning, upplever du att du anvander
mobilen for mycket eller i lagom mangd? *

Ditt svar

Skulle du ha ett intresse av att minska din mobilanvandning? Varfér/varfér inte? *

Ditt svar



Har du anvant dig av nagon form av applikation dar du har delat din skarmtid med
andra personer? *

O Ja, jag har anvént/anvander en sadan typ av applikation

O Nej, jag har aldrig anvant en sadan typ av applikation

GDPR - Jag godkanner att den har informationen om mig sparas av Peter och
Mimmi fram tills juli 2021 syfte att genomféra sitt kandidatexamensarbete.
Svaren kommer att anonymiseras i rapporten som sedan kommer publiceras i
DiVA - Digitala Vetenskapliga Arkivet. *

OJa



Bilaga B

Instruktioner for deltagande |
kandidatexamensstudie

Hej och valkommen till var kexjobbsstudie!

Nedan foljer instruktioner for den kommande studien som du ska delta i

Studien bestar av tre delar:
e Eninledande enkat som du forhoppningsvis redan besvarat
e 12 dagarsanvandning av applikationen Timedown
e En avslutande intervju

Forberedelser

Borja med att ladda ned applikationen “Timedown: Screen Time
Tracker” fran App Store. applikationens logga kan ses har till
vanster!

Skapa sedan ett konto i Timedown genom att ange en valfri mailadress eller
genom att logga in med ett gmail-konto.

Se aven till att ge tillgang till notiser och Rk 17:40 G
din plats hela tiden fér att den ordentligt EEEDORN

ska kunna mata din skarmtid. Detta kan
fixas i din iPhones installningar genom |l

att  bladdra langst ner till alla Ak Alitid
applikationer och valja Timedown, dar SRR e

du sedan kan andra platsatkomsten till

c Notiser
u < n . . . Banderoller, Ljud, Brickor
Alltid” (se bild till hoger).
¥ Appaktiviteter i bakgrunden o

@) Mobildata o




Nar ett konto skapats och dtkomst getts ar det =*°* e CTmesnE
dags att lagga till de andra deltagarna som

vanner.

TIMEDOWN

Pa applikationens startsida hittar du din totala

skarmtid for varje pabdrjat dygn och genom att

valja ikonen till vanster om huset kommer du till

“Manage Friends” dar du kan du fa en éverblick 04m 26s
av dina vanners skarmtid (se bild till hoger).

all Fello & 17:35 @ 78 98 % @m)

Manage Friends

Q Search Timedown Users /
Friends

26s

04m 37s
Groups

Jaaaa

Screen Time

Under “Manage Friends” har du modjlighet att
lagga till vanner och aven se deras skarmtid.
Dina vanner placeras i ordning efter deras totala
skarmtid dar den med minst tid hamnar hogst

upp.

For att lagga till vanner trycker du pa ikonen i
det hogra hornet (se bild till vanster) och delar
din profil pa valfritt satt med 6vriga deltagare. Se
till att vara van med alla 4 6vriga deltagare sa att
du sammanlagt kan se 5 namn i listan.



OoBS!
Om du eventuellt skulle fa for dig att vilja stanga
ner dina applikationer pa din iPhone sa far du inte
stanga ner Timedown. Applikationen behover
hallas igang hela tiden for att den korrekt ska
kunna mata din skarmtid. Om du mot férmodan LEAVE
skulle raka stanga: ne.r den sa sﬂkm:kas en notis om TIMEDOWN
detta och du kan aterigen bara 6ppna upp den.

OPEN TO TRACK

upp" applikationen i listan av applikationer du for

Att stanga ner en applikation innebar att du “drar 1 SCREEN TIME
tillfallet har igang (se bild till hoger). i
4

Du far mer an garna kolla runt i applikationen pa egen hand men den sida
som ar mest relevant for studien ar “Manage Friends” och det ar den sidan
du férvantas ha bast koll pa.

Under studiens gang

Anvandningen av applikationen pabdrjas séndagen den 2l:a mars och
pagar fram tills torsdagen T:a april.

Under den har tiden forvantas du anvanda dig av applikationen i den man
du sjalv vill men vi uppmuntrar till att du kontinuerligt haller ett 6ga pa din
och dina vanners skarmtid och jamfor deras skarmtid med din egen.
Viktigast ar att du inte stanger ner applikationen!

Avslutning av studien:

En avslutande intervju kommer till sist ske via Zoom. Dar kommmer du fa dela
med dig av din upplevelse av att anvanda applikationen och beratta hur du
beddmer att du och din egen mobilanvandning har paverkats av att dela
och jamfora skarmtid.

Intervjun beraknas paga i ca 30 minuter och kraver inga forberedelser.



Efter intervjun ar din medverkan i studien avslutad och du far sjalv valja om
du vill behalla applikationen eller radera den!

Har du nagra fragor sé ar det bara att hdra av dig och annars dnskar vi dig
all lycka tilll
Tack for din medverkan!

//Peter och Mimmi



Bilaga C

Intervjufragor

Beskriv hur du har anvant dig av applikationen under dessa 12 dagar?

Syfte: Hur paverkades deltagaren kanslomassigt under studien?
Beskriv hur du paverkades kanslomassigt av att jamféra din skarmtid med dina
vanner? Var det till exempel jobbigt att dela din skarmtid? Eller blev du glad over

nagot? Blev du besviken éver nagot?

Beskriv hur du kédnde dig nar du sag att du hade mer respektive mindre skarmtid an
nagon annan av deltagarna?

Blev du férvanad Over att se de andra deltagarnas skarmtid i kombination med din
egen skarmtid eller var tiderna som du vantat dig?

Syfte: Hur paverkades deltagarnas beteende under studien?

Hur paverkades din mobilanvandning av att jamfora din skarmtid med dina
kompisar?

Hur agerade du efter att ha sett din och de andras skarmtid?
Upplever du att du sett nagra férandringar hos de andras tider?

Hur sag din placering ut under dessa 12 dagar? Varierade din placering eller var den
likvardig under hela perioden?

Syfte: Kan effekterna av jamford skarmtid inom en vanskapsgrupp
kopplas till Social Comparison Theory och SEM modellen?

Vad paverkade dig mest, att se din egen tid eller de andras?

Var det nagon deltagare som du jamférde dig mer/mindre med an de andra?



Jamfdérde du dig mer med deltagare som hade hogre eller lagre skarmtid an dig sjalv
eller spelade det ingen roll?

Hade du kunnat paverkas mer av att jamféra dig med ndgon annan person an de
aktuella deltagarna och isafall vem/vilka?

Ser du nagon relevans i att jamfora din skarmtid med andra manniskor efter att ha
anvant dig av appen? Tror du att det skulle vara viktigt for personer att veta hur deras
skarmtid forhaller sig till andras skarmtid? Varfor/varfor inte?
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