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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 människors liv ge-
nom att erbjuda funktioner som till exempel tillfredsställer våra 
sociala behov. Samtidigt har dessa funktioner också blivit en 

källa till smartphoneberoenden. Detta har bidragit till utveckl-
ingen av digital detox-applikationer som kan hjälpa en att minska 
sin smartphoneanvändning. I några av dessa digital detox-appli-
kationer existerar en funktion där man kan dela och jämföra 
skärmtid med andra personer, där en anledning kan vara att mo-
tivera varandra till att minska sin skärmtid.  
 
Att människor jämför sig med andra personer för att utvärdera 
sig själva från en viss aspekt, för 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 för att personer som står en psykolo-
giskt nära har en större tendens till att motivera en till självför-
bättring. Detta kan ske om de presterar bättre i ett område som är 
relevant för ens självdefinition. 
 
Studien har därför undersökt hur delning och jämförelse av 
skärmtid påverkar personer inom en vänskapskrets och om det 
kan leda till minskad mobilanvändning. Detta har undersökts 
med hjälp av applikationen Timedown där 5 vänner fått dela och 
jämföra sin skärmtid med varandra under 12 dagar. Slutligen ge-
nomfördes en semistrukturerad intervju med varje enskild delta-
gare. Intervjuerna syftade till att ta reda på hur deltagarna upp-
levde att använda funktionen och om det påverkat deras mobil-
användning.  
 
Resultatet av studien visar att personer påverkas olika av att dela 
och jämföra skärmtid med vänner och att det beror på hur ens 
skärmtid förhåller sig till övrigas. En person som har en förhål-
landevis hög skärmtid jämfört med sina vänners tenderar att ha 
en större benägenhet  till att minska sin skärmtid än en person 
som har en lägre skärmtid. Resultatet bör dock inte generaliseras 
för alla vänskapsgrupper som använder den här typen av funkt-
ion. Däremot kan det bidra med nya perspektiv på hur jämföran-
det av skärmtid kan användas i digital detox-sammanhang. 
 
NYCKELORD 
Digital detox; Social Comparison Theory; Self-evaluation 
maintenance model; Smartphoneanvändning; Skärmtid 
 
1. INLEDNING 
Smartphoneanvändning spelar i dagens samhälle en stor roll i vår 
vardag. Med hjälp av en smartphone är det idag möjligt att ge-
nomföra allt ifrån att läsa mail under arbetstid till att socialisera 
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med vänner över olika typer av spel och chattfunktioner.  Alla 
dessa funktioner som smartphones kan erbjuda har visat sig vara 
en potentiellt stor källa till distraktion och kan leda till överan-
vändning av smartphones [12]. Detta kan leda till problematik för 
sociala interaktioner och mental hälsa [12]. Begrepp som 
“smartphone addiction” har börjat användas inom forskning och 
allt mer fokus läggs på vad överanvändandet av en smartphone 
har för effekt på människor [12]. Det faktum att människor allt 
mer blir beroende av sina smartphones är dessutom något de 
själva är väl medvetna om men anser vara problematiskt [12].  
 
Till följd av de medvetna konsekvenserna av användningen av 
smartphones, har en trend formats där digital detox-applikationer 
har utvecklats för att hjälpa människor att minska sin 
smartphoneanvändning [14]. Konceptet digital detox innebär att 
man under en viss period försöker avstå från att använda digitala 
enheter med internetuppkoppling, som exempelvis datorer och 
smartphones [14]. Digital detox-applikationer hjälper till med att 
bevaka ens skärmtid på mobilen och erbjuder funktioner för att 
minska den [14].  
 
I vissa digital detox-applikationer finns det en funktion som ger 
möjlighet till att dela sin skärmtid med vänner och familj. Intent-
ionen bakom en sådan typ av funktion är att man genom att jäm-
föra sig med andras skärmtid ska motiveras till att minska sin 
smartphoneanvändning.  
 
Att skapa funktioner i applikationer där människor tillåts jämföra 
sig med andra i olika typer av kategorier har blivit en stor trend 
bland utvecklare av applikationer. Bland annat har fitnessappli-
kationer inkluderat resultattavlor där man man kan jämföra sina 
prestationer med exempelvis sina vänner bland olika träningsfor-
mer [18]. Det har visat sig ge människor en ökad motivation till 
att träna mer [18].  
 
Hur människor utvecklar nya beteenden i samband med jämfö-
relse med andra kan kopplas till Social Comparison Theory [17, 
18]. Tidigare studier har dessutom visat att de sociala grupper 
man är med i kan ha en stor påverkan när det kommer till bland 
annat beteende och åsikter man utvecklar [17]. SEM modellen 
(Self-evaluation maintenance model), som bygger på Social 
Comparison Theory, har visat sig vara bra när det kommer till att 
förstå hur jämföranden av ens egna och andra personers prestat-
ioner kan ge olika påverkan på en själv [16]. SEM modellen säger 
att om en person jämför sina prestationer inom någon aktivitet av 
värde för en själv med prestationerna från till exempel en vän, 
kan det ge en mer betydelsefull reaktion än om man skulle jäm-
föra sig med en främling [16]. I och med detta vore det intressant 
att undersöka om jämförelsen av skärmtid inom en vänskapskrets 
motiverar en person till att minska sin smartphoneanvändning. 
Det vore dessutom intressant att veta hur jämförelsen påverkar 
personen i form av beteende och även känslor. 
 
1.1 Syfte och problemformulering 
Syftet med den här studien är att undersöka om en person påver-
kas av att jämföra sin skärmtid med skärmtiden hos personer till-
hörande ens vänskapskrets, och om det motiverar till att minska 
sin smartphoneanvändning. När människor känner ett så pass 

stort behov av att använda sin smartphone så att det påverkar de-
ras vardagliga arbete negativt, kan det vara viktigt att bidra med 
verktyg som kan hjälpa mot detta. Det kan därför vara av stort 
intresse för framtida utvecklare av digital detox-applikationer att 
veta om en gruppfunktion, där en person inom en vänskapsgrupp 
jämför sig med dess andras skärmtid, kan vara ett stöd till att 
minska ens mobilanvändande. Det är också viktigt att undersöka 
vad för typ av känslomässig och beteendemässig påverkan en 
person kan få av att använda en sådan funktion. På så sätt kan 
man ta reda på om det finns ett framtida intresse av att dela och 
jämföra skärmtid. Den huvudsakliga frågan som ämnas att un-
dersökas är därför: 
 
“Hur påverkas personer i en vänskapskrets av att dela och jäm-
föra deras smartphones skärmtid med varandra och kan det leda 
till en minskad smartphoneanvändning?” 
 
En underfråga som dessutom kommer beröras är om Social Com-
parison Theory tillsammans med SEM modellen är applicerbart i 
detta område.   
 
1.2 Avgränsningar 
För tillfället finns det ett flertal applikationer som erbjuder möj-
ligheten att jämföra sin skärmtid med andra personers skärmtid. 
Denna studie genomfördes genom att använda enbart en appli-
kation, vilket var Timedown: Screen Time Tracker. Studien är 
dessutom fokuserad på personer som ingår i en vänskapskrets.  
 
2. TEORI OCH RELATERAD FORSKING 
2.1 Smartphoneberoendets konsekvenser 
Tidigare studier har visat att överanvändning av smartphones kan 
medföra flertalet olika negativa effekter [2, 10]. Bland annat un-
dersöktes i en studie av Boumosleh & Jaalouk [2] om det finns 
någon koppling mellan smartphoneberoenden och psykisk 
ohälsa, såsom depression och ångest. Studien inkluderade 688 
studenter på kandidatnivå och resultatet visade på en koppling 
mellan smartphoneberoenden och framförallt depression men 
även ångest.  
 
En undersökning av Lee et. al. [10] har vidare konstaterat att re-
lationen mellan tvångsmässigt användande och stress kopplat till 
teknologi visar på att tvångsmässig användning av smartphones 
kan frammana stress hos en användare. Ytterligare en studie 
gjord av Roberts & Koliska [13] där 891 universitetsstudenter 
deltog, visade att enbart hälften av deltagarna lyckades med upp-
giften att inte använda någon form av media under ett dygns tid. 
Undersökningen indikerade på att känslor som oro bidragit till att 
deltagarna misslyckats med uppgiften tillsammans med rädslan 
för att missa något. 
 
2.2 Digital detox 
Konceptet digital detox där man avsiktligt väljer att undvika an-
vändning av bland annat smartphones har under flertalet under-
sökningar visat på framgångsrika resultat [11, 14]. En studie ut-
förd av Schmuck [14] undersökte om digital detox-applikationer 
kan minska de negativa effekter som uppstår i samband med an-
vändandet av sociala nätverkstjänster, så som problematisk 



smartphoneanvändning och sämre välmående. Resultatet av stu-
dien visade att användandet av digital detox-applikationer ledde 
till minskad problematisk smartphoneanvändning och bättre väl-
mående bland de 500 unga vuxna som deltog i undersökningen.   
 
Undersökningen AppDetox: Helping Users with Mobile App Ad-
diction [11] där en app utvecklades för att testa konceptet digital 
detox tillät användarna att själva sätta begränsningar för sitt 
smartphoneanvändande. Studien visade att deltagarna frivilligt 
satte upp egna begränsningar och att det vanligaste var att be-
gränsa applikationer kopplade till kommunikation och sociala 
medier.  
 
2.3 Social comparison theory 
En vanlig företeelse som finns bland människor är att utvärdera 
sig själv och sina egenskaper genom att jämföra sig med personer 
runt omkring sig [15, 18]. Wedell & Parducci [17] skriver att so-
ciala jämförelser kan anses utgöra två grundläggande funktioner. 
En av funktionerna är att kontrollera att ens verklighetsuppfatt-
ning stämmer, medan den andra funktionen är att utvärdera sig 
själv. Tidigare studier har också visat att sociala jämförelser an-
vänds som motiv för att uppnå självförbättring [3].   
 
Hur en person däremot väljer att jämföra sig med någon annan är 
en oerhört komplex process där en stor mängd olika faktorer spe-
lar in [15]. När Festinger [5] publicerade grunden för teorin, pre-
senterade han en hypotes om att människor väljer att jämföra sig 
med andra personer för att utvärdera sig själv om man inte har 
någon annan information att tillgå. Man väljer därefter personer 
som oftast delar likheter med en själv. Goethals & Darley [7], 
som bygger vidare på Festingers arbete, argumenterar för att lik-
heterna bygger på attribut som är relevanta för en jämförelse vid 
ett givet tillfälle. Tidigare undersökningar har också pekat mot 
att olika typer av sociala grupper som man är involverad i, kan 
ha en inverkan på ens beteende, attityd och de åsikter man ut-
vecklar [6].  
 
En central del av teorin är riktningarna som man kan jämföra sig 
i när man gör en självutvärdering eller försöker begå självförbätt-
ring. Man brukar då tala om upward comparison och downward 
comparison [3]. Upward comparison innebär att man jämför sig 
med personer som man anser vara bättre än en själv när det kom-
mer till någon form av aspekt. Downward comparison innebär att 
man jämför sig med någon sämre. Den riktningen som man be-
stämmer sig för att göra jämförelsen i kan variera från situation 
till situation. Däremot står det klart att båda typer av jämförelser 
kan bidra till både positiva och negativa känslor. Exempelvis kan 
vetskapen om att det finns en person som är bättre än en själv i 
en aspekt leda till att du mår sämre eftersom man vet att man inte 
är lika bra som alla andra. Däremot kan vetskapen om att en per-
son är bättre än en själv även leda till att man själv vet att man 
kan bli lika bra som den personen. 
 
2.4 SEM modellen 
SEM modellen, Self-evaluation maintenance model, är en modell 
som har visat sig vara användbar inom socialpsykologin för att 
förklara en persons olika reaktioner på andra människors fram-
gångar [1, 16]. Modellen grundar sig delvis på Social Compari-
son Theory och bygger på två antaganden. Ett antagande är att en 

person alltid har som avsikt att upprätthålla en positiv självkänsla 
som man ständigt vill stärka. Det andra antagandet är att en per-
sons självkänsla kan påverkas av framgångar som tillhör männi-
skor i ens närhet [1]. Det SEM modellen bland annat argumente-
rar för är att ens persons självkänsla kan komma att hotas när ens 
prestation inom ett område inte uppnår samma typ av kvalité som 
prestationen hos en annan person. Detta sker framförallt om man 
känner en stark psykologisk koppling till den andra personen. 
Dessutom måste området i fråga vara relevant för en själv och 
vara viktig för ens självdefinition. När man talar om personer 
som står en person psykologiskt nära så brukar man oftast syfta 
på exempelvis släktingar och vänner [1]. 
 
I sin förklaring av SEM modellen skriver Tesser [16] att effekten 
av att exempelvis jämföra sig med en vän inom ett relevant om-
råde kan leda till olika reaktioner. En reaktion kan vara att man 
“minskar” relevansen för ett område genom att man finner ett in-
tresse för att syssla med något annat. En annan reaktionen är att 
man själv försöker påverka sin egen prestation genom att exem-
pelvis anstränga sig hårdare för att uppnå bättre resultat inom om-
rådet. 
 
2.5 Social jämförelse i applikationer 
I studien Gamification in fitness apps: How do leaderboards in-
fluence exercise? [18] undersöks hur social jämförelse genom re-
sultattavlor kan leda till att en individs attityd och fysiska träning 
kan påverkas. Studien intervjuade och kollade på träningsdata 
under en månads tid från 80 användare av en träningsapp där de 
delade träningsresultat med vänner. Från det konstaterade studien 
att införandet av resultattavlor kan bidra till att man bland annat 
får en högre självförmåga till att träna. 
 
I en studie utförd av Ko et. al. [9] så undersöktes en liknande tes 
som i vårt arbete, där man kollar på hur en digital detox-applikat-
ion baserad på The Social Cognitive Theory och gruppbaserade 
funktioner kan bidra till att man minskar sin smartphoneanvänd-
ning. I deras studie bjöd man in kollegor från ett universitet till 
att en använda en applikation som innehöll två gruppbaserade 
funktioner och även en funktion för självövervakning. En av de 
gruppbaserade funktionerna tillät gruppmedlemmar att se den to-
tala tiden man har avstått från att använda sin smartphone.  Den 
andra gruppfunktionen gav möjligheten till jämföra totala tiden 
som olika grupper sammanlagt har avstått från att använda sina 
smartphones. Funktionen för självövervakning tillät en att följa 
sin egen smartphoneanvändning. Undersökningen ställde de 
gruppbaserade funktionerna mot den självövervakande funkt-
ionen och mätte hur mycket de vardera bidrog till att minska 
smartphoneanvändningen hos de testpersoner som deltog. Resul-
tatet visade att gruppfunktionerna hade en större effekt när det 
kom till att minska smartphoneanvändning. 
 
3. METOD 
3.1 Timedown: Screen Time tracker 
“Timedown: Screen Time Tracker” är en digital detox-applikat-
ion som finns tillgänglig att ladda ner på Apples App Store. Ap-
plikationen har ett flertal funktioner som tillåter en person att 
hålla koll på ens dagliga skärmtid och hjälpa en att minska den. 
Bland annat tillåter applikationen att användaren kan jämföra 



skärmtid mellan olika dagar och lägga till pushnotiser som varnar 
smartphoneanvändaren när ens skärmtid har uppnått en viss tid. 
Till sist finns även den typ av funktion där användaren kan lägga 
till vänner och dela skärmtid med dessa, vilket kommer vara av 
intresse för denna studie. När personer har lagt till varandra som 
vänner kommer deras respektive skärmtid att synliggöras för 
varandra och rangordnas uppifrån och ner utifrån den som har 
lägst skärmtid (se Figur 1). 
 
Anledningen till att just denna applikation har använts i studien 
är framförallt för att plattformen är gratis att använda och stabil i 
sina mätningar av skärmtid. Liknande applikationer som också 
var alternativ för undersökningen  kostade antingen pengar eller 
visade en skärmtid som inte stämde överens med verkligheten. 
Timedown ansågs även bäst lämpad för studien då utformningen 
av appen var lättast att förstå. Användarna förväntades inte ha 
använt sig av en liknande applikation tidigare. Timedown ansågs 
därför passande eftersom den har en betydligt enklare och tydli-
gare framställning av jämförelsen mellan skärmtid jämfört med 
liknande applikationer. 
 

 
 

Figur 1. Skärmbild av Timedowns gruppfunktion  
 
3.2 Genomförande av studie 
3.2.1 Deltagare 
Till studien rekryterades 5 deltagare som ansågs passande för stu-
diens syfte. Alla 5 deltagare tillhörde samma vänskapsgrupp vil-
ket var ett kriterium baserat på vår frågeställning. Vänskapsgrup-
pen hittades genom vårt egna kontaktnät där en av deltagarna är 
en familjemedlem till en av oss författare. Gruppen ansågs vara 
relevant då de har en vänskap etablerad sen flertalet år tillbaka. 
Deltagarna spenderar en stor del av sin fritid tillsammans och de-
lar flera intressen. Dessutom hade alla deltagarna en iPhone vil-
ket var nödvändigt för att kunna delta i studien. Alla 5 deltagare 
var i åldersspannet 25-27 år gamla, där 3 av deltagarna var män 
och 2 var kvinnor. 
 
 

3.2.2 Inledande enkät 
Inför studien behövdes viss information om deltagarna såsom re-
lationen till de andra deltagarna, deras motivation till att vilja 
minska sin egen skärmtid och även deras livssituation. Detta var 
nödvändigt eftersom informationen som samlades in ligger till 
grund för både Social Comparison Theory och SEM modellen 
och visade på att den valda gruppen vara relevant för studiens 
syfte. Att vara villig till att ändra på ett beteende kräver att en 
person känner sig motiverad. Eftersom studien även syftar till att 
undersöka hur den sociala relationen spelar in är det även av 
värde att veta vilka relationer deltagarna har till varandra sen in-
nan. Det var även relevant att veta hur deltagarnas nuvarande 
livssituationen ser ut då detta kan komma att påverka resultatet i 
slutändan. För att möjliggöra att deltagarna snabbt kunde tilldela 
oss informationen, oberoende av plats, skickades därför en enkät 
ut med hjälp av Google Forms [Bilaga A]. 
 
3.2.3 Genomförande av intervention 
Studien inleddes med att instruktioner [Bilaga B] för hur under-
sökningen skulle gå till samt hur Timedown fungerar skickades 
ut till alla 5 deltagare. De fick därefter möjlighet att bekanta sig 
med applikationen innan start. En grupp skapades sedan i appli-
kationen där alla 5 deltagare las till så att de hade möjlighet att 
följa och jämföra varandras skärmtid. Studien pågick under 12 
dagar där deltagarna kontinuerligt förväntades använda sig av ap-
plikationen i den mån de själva ansåg vara användbart. 12 dagar 
ansågs vara tillräckligt med tid då studien innefattades av en kort 
tidsram. Dessutom ansågs tiden tillräcklig för att deltagarna 
skulle få en ordentlig förståelse för applikationen och hinna få en 
uppfattning av hur den påverkade deras mobilanvändning. 
 
3.2.4 Avslutande intervjuer 
Vid interventionens slut hölls enskilda intervjuer [Bilaga C] med 
var och en av de 5 deltagarna för att få en så djup förståelse som 
möjligt av hur interventionen hade påverkat deltagarna. Att ställa 
frågor på exempelvis skriftlig form hade förmodligen inte resul-
terat i lika utvecklade svar och en muntlig intervju valdes därför. 
Intervjuerna hölls, på grund av Covid-19, via webbmötestjänsten 
Zoom och pågick under ca 30 minuter. För att möjliggöra att del-
tagarna gav så pass utvecklade och reflekterande svar som möj-
ligt användes en semistrukturerad intervjuform, vilket tillät följd-
frågor och att deltagarna kunde svara mer fritt på vissa frågor. 
Intervjuerna syftade till att ta reda på hur deltagarna upplevde 
användningen av applikationen, och hur jämförandet av skärmtid 
med resterande personer inom vänskapskretsen påverkade upp-
levelsen. Målet med intervjuerna var att låta deltagarna självstän-
digt reflektera över sin upplevelse och dra egna slutsatser om hur 
användandet påverkade de. Deltagarnas svar från intervjuerna 
spelades, med tillstånd från deltagarna, in med hjälp av en mo-
biltelefon.  
 
3.2.5 Transkribering och analys 
Avslutningsvis transkriberades varje enskild ljudfil från intervju-
erna för hand för att kunna analysera svaren och presentera ett 
resultat. Intervjuerna analyserades baserat på en så kallad Tema-
tisk analys enligt Braun & Clark [3] och bygger på att olika koder 
och teman hittas bland svaren för att vidare kunna skapa olika 



kategorier i resultatet. Efter att intervjuerna transkriberats stude-
rades därför svaren för att hitta gemensamma egenskaper och på 
så sätt skapa koder för svaren. När flertalet koder tagits fram 
kunde flera potentiella teman identifieras där koderna därefter 
sorterades in. Därefter gick vi igenom alla teman för att utvärdera 
om de hade en tydlig koppling till koderna och om de var rele-
vanta utifrån studiens syfte. Vissa teman plockades därefter bort 
eller utvecklades. Till sist definierades alla teman med varsin ti-
tel. 
 
Den tematiska analysen användes på grund av sin flexibilitet och 
möjliggjorde ett så pass sanningsenligt resultat som möjligt utan 
att vara beroende av insamlingsmetod eller antal deltagare. Då 
studien syftade till att ta reda på hur deltagarna påverkats gav en 
tematisk analys ett pålitligt resultat utan att nödvändigtvis be-
gränsa det. 
 
4. RESULTAT 
Resultatet presenteras i den ordning som undersökningen genom-
fördes i. Den kvalitativa data som presenteras har samlats in både 
under den inledande enkäten och de avslutande intervjuerna. En 
tematisk analys på 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 enkät 
I den inledande enkäten fick alla deltagare fritt beskriva sin relat-
ion till de övriga deltagarna. Majoriteten beskrev relationen inom 
gruppen som “nära vänner” men det fanns även 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 där det framkom att 4 deltagare 
(P1, P2, P3, P4) arbetade och 1 deltagare (P5) studerade.  
 
I enkäten delade även deltagarna med sig av sin uppfattning gäl-
lande sin smartphoneanvändning och fick svara på om de ansåg 
sig använda sin mobil för mycket eller i lagom mängd. Deltagare 
P1, P3, P4 och P5 beskrev att de använde sin mobil “Mycket” 
eller “För mycket” medan deltagare P2 svarade:  
 
“Ganska lagom mängd. Upplever att jag kan lägga ifrån mobilen 
om så behövs.” (P2) 
 
När deltagarna besvarade om de var intresserade av att minska 
sin mobilanvändning och då även varför/varför 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 på kvällar. Är inte bra med blått ljus. Kunna sysselsätta sig 
utan mobilen.” (P2) 
 
“Ja, för att ägna tid åt andra saker som att tex prata mer med 
sambon eller hitta på annat.” (P3) 
 
P4 var den enda deltagaren som inte var intresserad av att minska 
sin mobilanvändning och svarade: 
 
“Nej ser inget problem med det i dagsläget” (P4) 

Avslutningvis fick deltagarna även besvara om de använt 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 från den 
tematiska analysen. De teman som kunde konstateras var: bris-
tande motivation till ändrat beteende vid bra placering; mer mo-
tivation om man presterade dåligt i förhållande till övriga delta-
gare; deltagarnas olika uppfattning om vilka personer som är re-
levanta att jämföra sig med; vad som bör inkluderas i begreppet 
skärmtid; minskat intresse för att jämföra sig under intervention-
ens gång. 
 
4.2.1 Bristande motivation till ändrat beteende vid 
bra placering  
Något som tenderade att återkomma bland svaren från alla delta-
gare var det faktum att en bra placering resulterade i att motivat-
ionen till att förändra sitt beteende gällande ens skärmtid för-
svann. Flera av deltagarna menade på att det inte fanns något rik-
tigt syfte till att minska sin skärmtid om den redan var bland de 
lägre i jämförelse med resterande deltagares skärmtid. Likt P3 
nämnde under sin intervju så försvann både press och stress till 
att prestera när hen insåg att skärmtiden var så pass låg: 
 
“Jag trodde i början att det skulle va jobbigt för att jag trodde 
att jag hade mycket skärmtid, men sen märkte jag över den här 
perioden att jag typ hade lägst skärmtid, varje dag nästan i prin-
cip. Så jag var lite positivt överraskad så att jag kände inte direkt 
någon stress eller press över att titta i den [appen], eller att jag 
tänkte på den under min dagliga användning, att jag använder 
telefonen nu, skulle jag inte säga.” (P3) 
 
Vad som påpekades av vissa deltagare (P1, P5) var snarare att det 
kändes okej att använda mobilen mer när ens placering var bland 
de med minst skärmtid. Om ens skärmtid var lägre än övriga del-
tagares upplevdes det av vissa att man kunde unna sig att använda 
mobilen ytterligare. Bland annat framkom detta i svaren från P1 
och P5 på frågan hur de agerat efter att ha sett sin egen och de 
andras skärmtid: 
 
“Ja men i och med att jag ändå låg väldigt bra till hela tiden så 
kändes det typ okej att gå in och bara slökolla, ja men typ på 
sociala medier. Så när jag väl gick in och kollade så var det väl 
såhär: ‘Äsch, nej men det gör väl ingenting om jag scrollar lite 
till’. Man märkte ju ändå att alla låg ju ändå på typ lika hög 
skärmtid.” (P1) 
 
“[...] beror ju lite på var man hamnade när man gick in och kol-
lade. Var man sämst så stängde man ju ner den [mobilen] ganska 
snabbt, men annars blev det ju lite såhär: ‘Jaha okej, nu kan jag 
ju ha lite tid för att kolla’. Så det var väl liksom både och, bero-
ende på.” (P5) 
 
En låg skärmtid i förhållande till övriga personers innebar alltså 
att beteendet hos deltagarna kopplat till ens mobilanvändning 
inte förändrades. Det kunde snarare bidra till att deltagarna an-
vände sin mobil mer än vanligt. 



  
4.2.2 Mer motivation om man presterade dåligt i för-
hållande till övriga deltagare  
Samtidigt som en del av deltagarna uttryckte att det i inte fanns 
någon anledning till att minska sin mobilanvändning, fanns det 
desto mer motivation till att göra det om ens skärmtid avvek från 
gruppens genom att den var högre. När P5 exempelvis delade 
med sig av hur hen agerade efter att ha jämfört sin skärmtid med 
de andra deltagarna sa hen:  
 
“[...] beror ju lite på var man hamnade när man gick in och kol-
lade, var man sämst så stängde man ju ner den ganska snabbt.” 
(P5) 
 
När P5 också blev tillfrågad vilken typ av placering hen siktade 
så var det mer att inte komma sist: 
 
“Jag tror inte riktigt att jag siktade på att ligga på bäst placering 
utan det var väl snarare att inte vara sämst.” (P5) 
 
P2 som beskrev sig som en av de mer självständiga personerna 
som inte la så mycket fokus på att jämföra sig, nämnde också att 
det kunde vara viktigt att man inte låg sämst till. På frågan om 
hen kollade att hen själv var bäst eller sämst i jämförelse med de 
andra så svarade P2:  
 
“Det var nog mest att jag inte låg i botten, att det var någon som 
var värre. Det var snarare åt det hållet.” (P2) 
 
För P3 hade det egentligen inte spelat någon större roll om hen 
under någon enskild dag hade mest skärmtid. P3 menade att det 
kanske hade varit en annorlunda reaktion om hen hade haft en 
högre skärmtid under en längre tid. Men eftersom P3 presterade 
bra i genomsnitt och gruppens sammanhållning var bra, kände 
hen att en hög skärmtid under en dag inte hade gjort någon större 
skillnad för hens beteende: 
 
“Ja, eller hade jag legat en dag i botten så hade jag väl varit fine 
med det. Det är ju så att det här är en tät grupp som vi är i, så 
jag känner inte att vi känner någon press av varandra. Jag vet 
inte hur de andra uppfattade det som, men jag kände inte att jag 
var pressad över att de såg min skärmtid. Det hade varit en an-
nan sak om jag var sist varje dag. Då hade jag nog funderat över 
min användning men i och med att jag låg så bra till så påverka-
des inte mina rutiner avsevärt.” (P3) 
 
Även P4 befann sig lite i liknande tankebanor som P3 och me-
nade att det hade varit en större reaktion om man såg från start 
att ens mobilvanor avvek mycket från gruppens. På frågan om 
vad som påverkade hen mest, att se sin egen tid eller de andras, 
svarade P4 bland annat: 
  
“Men det var ju snarare att kanske se förhållandet, det va ju in-
tressant de första dagarna att se förhållandet mellan min skärm-
tid och de andras. Sen när jag insåg att jag inte låg varken över 
eller under de andras, det var väl då jag insåg… Ja då vart 
mindre brydd då. Hade jag legat kanske långt över alla andra till 
en start då hade jag kanske gjort någon skillnad till nått beteende 

för att använda telefonen, men när jag insåg att det var rätt okej 
så släppte jag det lite.” (P4) 
 
Alltså har det inte ha funnits någon större motivation bland del-
tagarna till att faktiskt förbättra minska sin mobilanvändning om 
deras skärmtid inte var bland de högre i gruppen.   
 
4.2.3 Olika uppfattning om vilka personer som är re-
levanta att jämföra sig med   
Deltagarna hade generellt delade uppfattningar om vilka perso-
ner som är mest relevanta att jämföra sig med för att uppnå en 
minskad mobilanvändning. En del deltagare (P1, P5) ansåg att 
det var den aktuella gruppen i form av nära vänner som förmod-
ligen påverkade mest, då det enklare uppstod en tävling inom 
gruppen om vem som kunde prestera bäst. Detta speglas i svaren 
från både P1 och P2 på frågan om de kunnat påverkas mer av att 
jämföra sig med någon annan person: 
 
“Ja det är ju svårt att svara på i och med att man inte gjort det, 
men jag tänker väl att när det är såhär nära vänner då är det väl 
mycket enklare att det blir en tävling.” (P1) 
 
“Hmm, nej det tror jag inte nej. Det är nog det här gänget som 
är mest tävlingsinriktade ändå.” (P5) 
 
P3 ansåg däremot att det antagligen hade påverkat hen mer om 
jämförelsen gjorts med personer som inte står en lika nära. Det 
hade på så sätt skapats en större social press över att vilja bevisa 
att man kan prestera. Exempelvis föreslog P3 att hens kollegor 
hade känts mer relevanta: 
 
“Det hade varit intressant att se över skärmtiden över arbetsda-
gen med folk från jobbet, för där tror jag att det hade varit lite 
press. [...] Där tror jag att det hade varit lite mer social press för 
där är det personer du känner men du har ingen djupare relation 
med dem. Då tror jag att social press hade spelat en större faktor 
och då hade jag verkligen tänkt på att avstå från telefonen över 
dagen för att inte ge dem bilden att jag sitter med telefonen under 
arbetsdagen.” (P3) 
 
P5 påpekade även under sin intervju relevansen i att jämföra 
sin  skärmtid med kollegor då det kunde ge ett tydligare syfte till 
varför en person bör minska sin mobilanvändning. Återigen blir 
det en tävling men som dessutom får en positiv inverkan i form 
av effektivare arbete då mobilen undviks. P5 menade även att ens 
kollegor skulle vara relevanta att jämföra sin skärmtid med då det 
finns en redan etablerad relation mellan ett större antal deltagare:  
“[...] nu börjar jag tänka såhära att man gör det här till någon 
typ av positiv grej, ja men till exempel i ett arbetslag, alltså bara 
såhära, ja men typ tävlingar, såhära fast på en positiv inverkan, 
lite som det här med stegtävlingar typ, om man använder mobilen 
mindre för att vara mer effektiv när det kommer till arbete eller 
vad som.” (P5) 
 
“Nej det tror jag faktiskt inte, det beror väl lite mer på vilka det 
är. Alltså lite som nu, det här gänget är ju liksom, ja men vi är ju 
polare och tycker det är skitkul, men sen hade jag, gud nu vet jag 
inte vem jag ska jämföra med, men typ som på jobbet liksom där 



vi är mycket mer (fler), då hade det också varit kul för då känner 
man ju alla så att det beror ju liksom helt på vilka snarare.” (P5) 
 
När det gäller relevanta likheter mellan de olika deltagarna var 
dock fler deltagare överens om att det spelade stor roll. Bland 
annat påpekades det att det var mer relevant att jämföra sig med 
någon som hade samma livssituation och då till exempel syssel-
sättning. Det ansågs mer relevant att jämföra sig med andra del-
tagare som jobbade än med den deltagare som studerade. Detta 
kan ses tydligt i svar från både P3 och P4: 
 
“Det är en i gruppen som pluggar fortfarande och sen resterande 
jobbar. Hen hade mest skärmtid varje dag så därför kände jag 
att det inte var jämförbart med mig och min situation. Och vi 
andra jobbar mellan 8 till 5 varje dag och där kände jag att det 
var mest jämförbart.“ (P3) 
  
“[P5] har legat, det har väl alla sagt, mest i skärmtid. Sen vet 
jag inte om det har påverkat… vi jobbar, vi har inte tid att kolla 
på telefonen, hen pluggar. Då kanske hen har mer tid för det.” 
(P4) 
 
Andra likheter som togs upp som relevanta för personer att jäm-
föra sig med var bland annat ålder, intressen och en persons vanor 
gällande mobilanvändning. P1 diskuterade exempelvis varför de 
aktuella deltagarna var mer relevanta att jämföra sin skärmtid 
med än ens föräldrar: 
 
“Ja men det är väl intressant, nu kanske man jämför sig lite så-
här med jämbördiga, alltså såhär samma ålder, samma intres-
sen, för vi har väl ett sätt att interagera med mobilen liksom som 
typ inte mamma och pappa har, så då jämför man väl mer på en 
såhär jämlik nivå.” (P1) 
 
Det framkom även att vissa deltagare jämfört sig mer med en 
specifik deltagare än de övriga på grund av olika likheter. Till 
exempel arbetade P3 och P4 tillsammans vilket ledde till att jäm-
förelsen upplevdes som mer relevant då deras förutsättningar var 
mer lika:  
 
“Med [P4], vi jobbar tillsammans och vi jobbar i samma projekt, 
i samma roll under den här perioden. Då var han min direkta 
konkurrent, om man ska säga så, över arbetsdagen för att se vem 
som använder telefonen mest för att liksom bara pausa jobbet.” 
(P3) 
 
“Ja jag jämförde mig nog mest med [P3], [P3] och jag jobbar ju 
ändå på samma jobb. Så det var ju intressant att veta hur mycket 
han använde telefonen under jobbsammanhang, jämfört med mig 
själv.“ (P4) 
 
Testpersonerna i denna studie har därmed haft olika uppfatt-
ningar kring vilka personer som är relevanta att jämföra sig med.  
 
4.2.4 Vad som bör inkluderas i begreppet skärmtid 
I intervjuerna med P1 och P4 lyftes även frågor kring vilken typ 
av smartphoneanvändning som bör kopplas till ens skärmtid. P1 
gick under sin intervju djupt in i sina resonemang kring skärmtid 
och vad som bör räknas in i detta: 
 

“[...] jag märkte ju att jag hade ett möte på mobilen imorse, asså 
bara pratade med min chef, den skärmtiden tog den ju. Så då är 
det ju såhär, vad är skärmtid? Asså vad är det man vill mäta 
egentligen, är det sociala medier eller är det bara att man har en 
skärm vid örat?” (P1) 
 
Vidare så utvecklar P1 även de mobilvanor som räknas till hens 
skärmtid som hen vill bryta för att kunna spendera mer tid på 
andra saker:  
 
“[...] varför ska man plocka upp mobilen bara för, asså typ när 
man plockar upp mobilen när det är en reklampaus på tv, det här 
att bara sträcka sig efter mobilen så fort den ligger nära, det är 
ju det man vill komma bort ifrån och bara, det är ju som en liten 
tics, det väl det som jag vill bort ifrån. Att det bara är min go to, 
då är det ju såhär istället, varför lägger man inte tid på att, nej 
man känner såhär: nej jag har inte tid att diska, jag har inte tid 
att städa, men vad gör man annars då? Kollar på TikTok? Eller 
bara umgås [...] typ vid middagsbordet, om jag och [P3] sitter 
och äter middag och så plockar vi upp mobilen, ja men prata med 
varandra. Det är ju det man vill bort ifrån.” (P1)  
 
När P4 jämförde sig med P3 under arbetsdagarna för att se vem 
som avstod från att jobba för att gå in på sin mobil, blev det vil-
seledande att skärmtid registrerades när man satt på arbetsrelate-
rade möten via sin smartphone: 
 
“[...] sen blir det ju missvisande när någon av oss tar ett möte i 
teams eller någonting. Då ser man ju att det kan dra iväg och då 
vet man ju inte riktigt vad det beror på, jaa att nu ligger [P3] på 
två timmar men han har tagit ett teamsmöte och så vidare. Så att 
när man tänkte på den faktorn så vart det såhär nej det är ingen 
idé att checka det där för att det ger inte hela bilden liksom.” 
(P4) 
 
P1, P2, P3 och P4 fick också chansen att svara på hur det skulle 
kännas att dela med sig av hur deras skärmtid var fördelad över 
använda applikationer. P2, P3 och P4 tyckte då att det skulle kän-
nas jobbigare och att det eventuellt hade påverkat ens mobilan-
vändning mer än att bara dela totala skärmtiden: 
 
“Den statistiken hade jag nog inte velat dela med mig av, inte för 
att jag är inne på några hemliga saker, utan det blir så här ‘har 
du varit varit inne och kollat på Tik Tok i 4 timmar?’. Där kanske 
gränsen går lite.” (P2) 
 
“Ja, det hade nog varit mer press på vilken app man använder. 
Man vill ju inte visa att nu sitter och scrollar på TikTok tre tim-
mar om dagen, det kanske inte är lika kul. Men visa att man scrol-
lar i Aftonbladet, kollar nyheterna, Omni eller någonting, då är 
det ju det varit en helt annan sak. Eller använder den att kolla 
Youtube liksom. Det beror lite på vad man gör på telefonen så 
det hade varit en faktor för att ändra någonting, för då hade det 
kanske känns ‘shit vad jag använder sociala medier’. Då hade 
man kanske ändrat något beteende”. (P3) 
 
“Ja men vadå, då skulle man ju se exakt hur mycket man är inne 
på de olika apparna, det är ju snarare… Det är ju mer privat. 
Det skulle ju uppenbarligen påverka mer. Då skulle vi ju se [P5]s 
TikTok-timmar, det hade varit kul.” (P4) 



  
P1 beskrev i sin tur att det hade varit “lite kul” att få se mer de-
taljerat delning av skärmtid innan hen därefter resonerade kring 
vad som ska inkluderas i skärmtid.   
 
Det fanns alltså skilda åsikter om vad som faktiskt lär inkluderas 
i begreppet skärmtid och hur detaljerad den skärmtid som delas 
bör vara. 
 
4.2.5 Minskande intresse för att jämföra sig under in-
terventionens gång 
Gemensamt för flera deltagare var även deras bristande intresse 
för användningen av applikationen under tidens gång. P1 påpe-
kade till exempel under sin intervju att skärmtiden minskade mer 
i början då allt var nytt och spännande. Med tiden dog intresset 
däremot ut då inget nytt visade sig: 
 
“Framförallt i början, när det var nytt. Men sen när man lärde 
känna, att man blev lite bekant med allas skärmtid och vad jag 
hade för skärmtid då vart det lite så här: ‘De andra har mer, det 
spelar ingen roll om jag tar upp mobilen nu’.” (P1) 
 
Även P4 menade att intresset för applikationen och jämförandet 
var större i början och då placeringen inte gav tillräckligt stora 
reaktioner slutade hen att använda sig av applikationen lika 
mycket: 
 
“Det va ju intressant de första dagarna att se förhållandet mel-
lan min skärmtid och de andras. Sen när jag insåg att jag inte 
låg varken över eller under de andras, det var väl då jag insåg… 
Ja vart mindre brydd då. Hade jag legat kanske långt över alla 
andra till en start då hade jag kanske gjort någon skillnad till 
något beteende för att använda telefonen, men när jag insåg att 
det var rätt okej så släppte jag det lite. Sen har jag inte varit inne 
på appen lika mycket senare dagar som jag var i början.” (P4)  
 
Det går därför att konstatera att intresset bland några deltagarna 
för att jämföra sig minskade kontinuerligt under studiens gång. 

 
5. DISKUSSION 
Syftet med denna studie var att undersöka hur en person påverkas 
av att dela och jämföra sin smartphones skärmtid med sina vän-
ner och huruvida detta kan bidra till att man minskar sin skärmtid. 
I denna del av rapporten diskuteras resultatet av undersökningen 
från bland annat den teoretiska aspekten och hur resultatet kan ha 
påverkats 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 smartphoneanvändning. 
Bland annat såg vi att deltagarna hade haft en högre motivation 
till att minska sin skärmtid om den förhöll sig högre än andras, 
jämfört med om skärmtiden ansågs som likvärdig med andras. 
Baserat på detta kan man argumentera för att Social Comparison 
Theory är applicerbart när det kommer till att jämföra skärmtid. 
Det var exempelvis intressant att se hur ens skärmtid förhöll sig 

till övriga deltagares för att se ifall en förändring borde göras. 
Om ens skärmtid däremot förhöll sig bra sågs ingen anledning 
till förändring. Detta kan kopplas till hur Festinger [5] hävdar att 
människor utvärderar sig själva genom att jämföra sig med andra 
om de inte har någon annan information att tillgå. Genom att veta 
att ens beteende gällande mobilanvändning var acceptabelt fanns 
det ingen anledning till att ändra sina vanor. Om man däremot 
stack ut i en negativ bemärkelse genom att ha en högre skärmtid, 
fanns det eller hade det funnits en större strävan till att försöka 
ändra sina mobilvanor. Detta för att komma närmare den skärm-
tiden som ansågs vara det normala inom gruppen. 
 
Samtidigt som det går att argumentera för att Social Comparison 
Theory har inverkat på deltagarnas beteende, går det inte att säga 
att SEM modellen har varit applicerbar i den här studien. SEM 
modellen argumenterar som tidigare nämnts för är att en persons 
självkänsla kan komma att hotas när ens prestation inom ett om-
råde inte uppnår samma typ av kvalité som prestationen hos en 
annan person, se 2.4. Detta sker om personen i fråga är någon 
man känner en stark psykologisk koppling till. Dessutom måste 
området vara relevant för en själv och ens självdefinition. Enligt 
modellen vill människor ständigt bevara en god självkänsla eller 
stärka den, vilket i denna studie hade kunnat uppnås genom att 
aktivt förbättra sin insats för att påvisa att man har sundare mo-
bilvanor. Detta beteende har däremot inte påvisats hos någon av 
deltagarna i studien, då det påpekades att ens placering var bland 
de bättre och att det därmed inte fanns någon anledning till för-
bättring.   
 
Ett återkommande tema bland svaren i resultatet verkar även ha 
att göra med det faktum att det var svårt för deltagarna att hitta 
ett tydligt syfte till att minska sin skärmtid enbart på grund av 
jämförelsen. Även om det fanns ett intresse för att minska sin 
mobilanvändning, så var jämförelsen av skärmtid med sina vän-
ner i det här fallet inte motiverande nog för att det skulle leda till 
någon större förändring. Vissa deltagare påpekade att kunde det 
finnas mer relevans i att jämföra sig med sina arbetskollegor ef-
tersom du då samtidigt bevisade att du faktiskt la tid på dina ar-
betsuppgifter och inte använda dig av mobilen istället. Deltagare 
menade även att pressen från sina vänner inte var tillräckligt stor 
då relationen är så pass etablerad att tendensen till att döma 
varandra inte uppstår. Jämfört med studien som nämns i avsnitt 
2.5 av Ko et. al. [9], där en app med liknande funktion för jäm-
förelse används men istället mellan kollegor, så går det att kon-
statera att funktionen där gav den önskade effekten i form av 
minskad skärmtid. I det fallet finns även möjligheten att jämföra 
resultaten mellan de olika grupperna som deltog, vilket kan ge 
ytterligare en press då du behöver prestera för din grupps skull 
och inte bara för din egen.  
 
5.2 Begreppet skärmtid och medförande 
komplikationer 
En annan anledning som med stor sannolikhet bidragit till att del-
tagarna inte påverkades i någon större utsträckning av jämföran-
det, är som nämns i resultatet, oklarheten kring vad en skärmtid 
egentligen bör inkludera. Att bara se det antalet minuter som en 
persons mobil varit igång säger inte särskilt mycket om vad an-
vändningen egentligen inneburit och blir därför inte alltid en re-
levant jämförelse mot ens egen användning. Exempelvis så 



kunde det upplevas som missvisande om ett arbetsrelaterat möte 
hölls via mobilen och som därmed bidragit till en ökad skärmtid, 
se 4.2.4. Det blev i det här fallet irrelevant för båda parter att 
jämföra sig med varandra, då personen som först och främst del-
tagit vid ett möte via mobilen fick en ökad skärmtid utan att det 
ansågs som att personen i fråga egentligen använt mobilen. Den 
andra parten som däremot inte deltagit vid ett möte via mobilen 
fick dessutom en tid att jämföra sig med som inte stämde överens 
med ens egen användning och som inte uppfyller samma villkor. 
Det här skulle i värsta fall kunna leda till att personen som inte 
deltagit vid ett möte bedömer sin egen skärmtid som låg i jämfö-
relse med den andre personens och då fortsätter använda sin mo-
bil mer än nödvändigt.  
 
Den största anledningen till att denna situation uppstod har base-
rat på resultatet att göra med att all användning av mobilen inte 
ansågs vara likvärdig och framförallt inte lika onödig. En av del-
tagarna påpekade exempelvis att det inte kunde anses vara lik-
värdigt att scrolla igenom nyhetstjänsten Aftonbladet och att 
scrolla igenom den sociala medieplattformen TikTok. En viss typ 
av mobilanvändning ansågs helt enkelt vara onödigare än den 
andra och därmed medföra en viss skambeläggning vid använ-
dandet. I det här fallet var det främst sociala medier som tillhörde 
det skambelagda användandet. Detta bidrog, som nämnts tidi-
gare, till att vissa deltagare ansåg att jämförelsen av skärmtid 
med andra personer var irrelevant eftersom du helt enkelt inte 
visste om de andras tider bestod av användandet av sociala me-
dier eller nyhetsläsning och digitala arbetsmöten.  
 
Baserat på resultatet går det även att konstatera att en mer speci-
ficerad skärmtid, som visar fördelningen av tid på varje enskild 
applikation, hade kunnat påverka deltagarna mer vid jämförel-
sen. Även detta har att göra med det faktum att olika typer av 
mobilanvändning bedöms som olika grader av nödvändig. På 
grund av detta menade flera av deltagarna att det hade varit be-
tydligt jobbigare att dela med sig av den här typen av information 
där det går att se tidsfördelningen. Det påpekades till och med att 
det var information som deltagarna inte var villiga att dela med 
sig av då det ansågs vara för personligt.  
 
5.3 Delning och jämförelse av skärmtid med 
vänner som digital detox-metod 
Som kan ses i resultatet så var majoriteten av deltagarna intres-
serade av att minska sin skärmtid. I det här fallet var det därför 
intressant att se om en funktion där användaren har möjlighet att 
dela och jämföra sin skärmtid med sina vänner kan fungera som 
en metod för konceptet digital detox. En förutsättning för digital 
detox är, som nämns i avsnitt 2.2, att du själv känner ett intresse 
för att minska din skärmtid och att det ligger en motivation till 
minskning som grund. Eftersom de flesta deltagarna var motive-
rade till att minska sin skärmtid var förutsättningen uppfylld. In-
terventionen som genomfördes i denna undersökning gav dock 
inte i någon större effekt på hela gruppen utan enbart för den in-
divid som hade en dålig placering. En fungerande gruppbaserad 
digital detox-metod bör hjälpa alla inom gruppen till en minskad 
mobilanvändning och inte bara vissa. För att funktionen ska fun-
gera för hela gruppen bör möjligtvis fler motivationsfaktorer till 
en minskning inkluderas. 
 

5.4 Metoddiskussion 
5.4.1 Val av applikation 
Eftersom det finns flera liknande applikationer på marknaden 
som erbjuder möjligheten att dela och jämföra sin skärmtid med 
andra personer så kan valet av applikation påverka resultatet till 
en viss grad. Det gäller både hur appen är utformad men även hur 
exakt applikationen kan följa ens skärmtid. Applikationens 
gränssnitt kan vara en avgörande faktor för användbarheten och 
för uppfattningen av applikationens funktioner. Som tidigare 
nämnts i avsnitt 3.1 så upplevdes det även att den här typen av 
applikation vid vissa tillfällen kunde återge en felaktigt mätt 
skärmtid men att den valda applikationen Timedown var mest 
tillförlitlig. Dock hände det även vid ett fåtal tillfällen att detta 
skedde även för Timedown, vilket potentiellt kan ha gett en miss-
visande bild av någon av deltagarnas skärmtid. Applikationen 
krävde även att den hela tiden var på i bakgrunden vilket gjorde 
att om du råkade stänga ner applikationen slutade ens skärmtid 
att räknas. Det här kan möjligtvis också ha gett en felaktig bild 
av en deltagares skärmtid vilket även kan ha påverkat resultatet i 
slutändan. Valet av applikation kan därför ha spelat en viss roll 
för undersökningens resultat och vid användning av en annan ap-
plikation hade därför resultatet kunnat se annorlunda ut. 
 
5.4.2 Vänskapskrets som avgränsning  
I studien valde vi att avgränsa oss till att undersöka hur delning 
och jämförelse av skärmtid skulle påverka personer i en vän-
skapskrets. Däremot såg vi bland några av deltagarnas intervjus-
var att livssituationen som en deltagare befann sig i kunde spela 
roll för vem de valde att jämföra sig med. Att deltagarna var vän-
ner behövde inte betyda att alla deltagare jämförde sig med 
varandra, se avsnitt 4.2.3. Det  visade sig istället att vilka attribut 
man tar i beaktande när man jämför sig inom ett område kan va-
riera från person till person. Det går därmed att hävda att studiens 
resultat kan ha påverkats av vårt beslut att avgränsa oss till en 
vänskapskrets. En varierande livssituationen bland personerna 
inuti kretsen gjorde att alla inte fann varandra som relevanta att 
jämföra sig med.  
 
5.4.3 Interventionens längd 
Interventionens längd är också något som går att diskutera då 12 
dagar egentligen är för kort tid för att helt hinna se ifall ett bete-
ende förändras. Det är mycket möjligt att ens skärmtid börjat öka 
igen ifall användningen av applikationen upphört efter enbart 12 
dagar. Vi var dock mest intresserade av ta reda på hur deltagarna 
upplevde jämförandet och hade därför inga kvantitativa mått på 
hur deltagarnas skärmtid faktiskt förändrades under de 12 da-
garna. Bedömningen gjordes därför att 12 dagar var tillräckligt 
för att deltagarna skulle få en uppfattning av applikationen och 
jämförandet. Resultatet visade även att intresset för jämförandet 
hos vissa deltagare försvann under interventionens gång och att 
en längre undersökning därför nödvändigtvis inte gett ett annat 
resultat. För att uppnå en verklig minskning hade det i vilket fall 
troligen behövts en användning av applikationen i mer än 12 da-
gar. 
 
 
 



5.4.4 Semistrukturerade intervjuer och dess kompli-
kationer 
En avgörande del av undersökningen är även intervjuerna som 
hölls med varje enskild deltagare. Intervjuerna ligger till grund 
för en stor del av vårt resultat och kvaliteten på intervjuerna är 
därför avgörande för kvaliteten på resultatet. I efterhand så kan 
vi konstatera att flera saker hade kunnat göras annorlunda för att 
få ut ännu mer värdefull information från deltagarna. Bland annat 
så hade ännu fler följdfrågor kunnat ställas för att få ytterligare 
djup i svaren och en bättre förståelse för deltagarnas tankar kring 
jämförelsen. Det var dock svårt att ställa tillräckligt öppna frågor 
och samtidigt få svar på relativt specifika funderingar vi hade 
utan att frågan blev allt för ledande. Att ställa öppna frågor är en 
stor del av att genomföra en semistrukturerad intervju men det 
hände vid ett antal tillfällen under intervjuerna att deltagarna då 
missade att besvara vissa delar som behövde täckas upp. Det 
krävdes vid dessa tillfällen att vi ledde in deltagarna på vissa spår 
för att få svar på det vi ville, vilket i vissa fall kan upplevas som 
ledande frågor och under en semistrukturerad intervju bör undvi-
kas.  
 
5.4.5 Antalet deltagare 
En svaghet med denna studie var att undersökningen baserades 
på endast en vänskapsgrupp. Ett mer optimalt tillvägagångssätt 
hade varit att hämta data från fler etablerade vänskapskretsar för 
att också se hur dessa påverkas av att dela och jämföra sin skärm-
tid. Det är svårt att dra en generaliserad slutsats om en sådan del-
ningsfunktion, som vi har undersökt, uppnår sitt syfte baserat på 
endast en användargrupp. På grund av studiens korta tidsram 
fanns det dock inte tillräckligt med tid att undersöka hur del-
ningen och jämförelsen av skärmtid hade påverkat andra grupper. 
Dessutom anser vi att den valda vänskapskretsen är representativ 
för studiens syfte då de personer som ingår i kretsen känner 
varandra sedan flera år tillbaka och delar flera intressen. 

 
5.5 Framtida forskning 
För framtida forskning hade det varit värdefullt att genomföra en 
liknande studie men dessutom använda sig av kvantitativa mått 
och med en längre tidsram. Detta för att se om den här typen av 
applikation, där möjligheten till att jämföra skärmtid finns, fak-
tiskt ger några resultat. I den här undersökningen låg fokus på 
deltagarnas upplevelser. Men att dessutom ta del av deras skärm-
tid hade kunnat ge en tydligare bild av deras användning och 
vilka förändringar som faktiskt sker.  
 
Det hade dessutom varit intressant att fokusera på en annan typ 
av gruppkonstellation där relationen ser annorlunda ut då vi upp-
lever att det hade kunnat ge ett helt annat resultat. Flera deltagare 
påpekade att det hade varit intressant att jämföra sig med exem-
pelvis arbetskollegor vilket hade kunnat vara en relevant grupp 
för framtida forskning. Som tidigare nämnts hade det även varit 
intressant att undersöka flera olika grupper för att kunna dra en 
mer generaliserad slutsats om hur människor påverkas av att jäm-
föra sin skärmtid med andra personer.  
 
6. SLUTSATS 
Denna kvalitativa studie har syftat till att undersöka hur personer 
påverkas av att dela och jämföra sin skärmtid med vänner och 

ifall det kan leda till en minskad smartphoneanvändning. Resul-
tatet av studien visade på att deltagarna inte såg något syfte i att 
minska sin skärmtid om den förhöll sig bra i förhållande till öv-
riga deltagares, vilket bland annat ledde till minskat intresse för 
jämförelsen. Däremot uttryckte deltagarna att det fanns eller att 
de hade funnits en större strävan till att förbättra sina mobilvanor 
om ens skärmtid var hög i förhållande till de övrigas. Dessutom 
visade resultatet på oklarheter kring vad som egentligen bör in-
kulderas i begreppet skärmtid och vilka personer som anses vara 
relevanta att jämföra sig med.  
 
Studiens slutsats blir därför att personer inom en vänskapskrets 
påverkas olika av att dela och jämföra sin skärmtid med varandra, 
helt beroende på hur ens skärmtid förhåller sig till övriga perso-
ners. Att lära sig att ens skärmtid är högre än sina vänners kan 
resultera i en större benägenhet till att minska sin smartphonean-
vändning än om ens skärmtid är likvärdig med ens vänners. Alla 
vänner behöver dock inte anses vara lika relevanta att jämföra sig 
med på grund av personers olika livssituationer. Allt detta kan 
kopplas till Social Comparison Theory genom att personer jäm-
för sig med andra personer som anses vara relevanta och lär sig 
vad som är ett acceptabelt beteende. Däremot går det inte att 
hävda att SEM modellen (Self-evaluation maintenance model) 
kan kopplas till hur personer jämför sig och reagerar i detta sam-
manhang.  
 
Denna slutsats kan dock inte generaliseras för alla vänskapskret-
sar som använder sig av den här typen av funktion. Däremot hop-
pas vi på att kunna bidra med nya lärdomar gällande hur jämför-
andet av skärmtid kan användas i digital detox-sammanhang. 
 
7. TACK TILL 
Vi vill tacka våra deltagare för deras frivilliga engagemang i stu-
dien samt vår handledare och handledargrupp för värdefull feed-
back. 
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Bilaga   B   
  

Instruktioner   för   deltagande   i   
kandidatexamensstudie   

  
Hej   och   välkommen   till   vår   kexjobbsstudie!     

  
Nedan   följer   instruktioner   för   den   kommande   studien   som   du   ska   delta   i:   

  
Studien   består   av   tre   delar:     

● En   inledande   enkät   som   du   förhoppningsvis   redan   besvarat   
● 12   dagars   användning   av   applikationen   Timedown     
● En   avslutande   intervju   

  
  

Förberedelser   
  

Börja   med   att   ladda   ned   applikationen   “Timedown:   Screen   Time   
Tracker”   från   App   Store.   applikationens   logga   kan   ses   här   till   
vänster!     

  
  

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

  
Se  även  till  att  ge  tillgång  till  notiser  och                   
din  plats   hela  tiden  för  att  den  ordentligt                 
ska  kunna  mäta  din  skärmtid.  Detta  kan               
fixas  i  din  iPhones  inställningar  genom             
att  bläddra  längst  ner  till  alla             
applikationer  och  välja  Timedown,  där           
du  sedan  kan  ändra  platsåtkomsten  till             
“Alltid”   (se   bild   till   höger).     

  
  
  

    
  
  



  
När  ett  konto  skapats  och  åtkomst  getts  är  det                   
dags  att  lägga  till  de  andra  deltagarna  som                 
vänner.     

  
På  applikationens  startsida  hittar  du  din  totala               
skärmtid  för  varje  påbörjat  dygn  och  genom  att                 
välja  ikonen  till  vänster  om  huset  kommer  du  till                   
“Manage  Friends”  där  du  kan  du  få  en  överblick                   
av   dina   vänners   skärmtid   (se   bild   till   höger).     

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
Under  “Manage  Friends”  har  du  möjlighet  att               
lägga  till  vänner  och  även  se  deras  skärmtid.                 
Dina  vänner  placeras  i  ordning  efter  deras  totala                 
skärmtid  där  den  med  minst  tid  hamnar  högst                 
upp.   

  
För  att  lägga  till  vänner  trycker  du  på  ikonen  i                     
det  högra  hörnet  (se  bild  till  vänster)  och  delar                   
din  profil  på  valfritt  sätt  med  övriga  deltagare.  Se                   
till  att  vara  vän  med  alla  4  övriga  deltagare  så  att                       
du   sammanlagt   kan   se   5   namn   i   listan.   

  
  
  
  
  
  

  
  



  
OBS!!   
Om  du  eventuellt  skulle  få  för  dig  att  vilja  stänga                     
ner  dina  applikationer  på  din  iPhone  så  får  du  inte                     
stänga  ner  Timedown.  Applikationen  behöver           
hållas  igång  hela  tiden  för  att  den  korrekt  ska                   
kunna  mäta  din  skärmtid.  Om  du  mot  förmodan                 
skulle  råka  stänga  ner  den  så  skickas  en  notis  om                     
detta   och   du   kan   återigen   bara   öppna   upp   den.     

  
Att  stänga  ner  en  applikation  innebär  att  du  “drar                   
upp“  applikationen  i  listan  av  applikationer  du  för                 
tillfället   har   igång   (se   bild   till   höger).   
    
  
  
  
  
  

Du   får   mer   än   gärna   kolla   runt   i   applikationen   på   egen   hand   men   den   sida   
som   är   mest   relevant   för   studien   är   “Manage   Friends”   och   det   är   den   sidan   
du   förväntas   ha   bäst   koll   på.     

  
  

Under   studiens   gång   
  

Användningen  av  applikationen  påbörjas  söndagen  den  21:a  mars  och                   
pågår   fram   tills   torsdagen   1:a   april.   

  
Under  den  här  tiden  förväntas  du  använda  dig  av  applikationen  i  den  mån                           
du  själv  vill  men  vi  uppmuntrar  till  att  du  kontinuerligt  håller  ett  öga  på  din                               
och  dina  vänners  skärmtid  och  jämför  deras  skärmtid  med  din  egen.                       
Viktigast   är   att   du   inte   stänger   ner   applikationen!   

  
Avslutning   av   studien:   

  
En  avslutande  intervju  kommer  till  sist  ske  via  Zoom.  Där  kommer  du  få  dela                             
med  dig  av  din  upplevelse  av  att  använda  applikationen  och  berätta  hur  du                           
bedömer  att  du  och  din  egen  mobilanvändning  har  påverkats  av  att  dela                         
och   jämföra   skärmtid.     

  
Intervjun   beräknas   pågå   i   ca   30   minuter   och   kräver   inga   förberedelser.   



  
Efter  intervjun  är  din  medverkan  i  studien  avslutad  och  du  får  själv  välja  om                             
du   vill   behålla   applikationen   eller   radera   den!   

  
  

Har  du  några  frågor  så  är  det  bara  att  höra  av  dig  och  annars  önskar  vi  dig                                   
all   lycka   till!!   

  
Tack   för   din   medverkan!   

  
//Peter   och   Mimmi   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



Bilaga   C   
  

Intervjufrågor   
  
  

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

Syfte:   Hur   påverkades   deltagaren   känslomässigt   under   studien?   
  

Beskriv   hur   du   påverkades   känslomässigt   av   att   jämföra   din   skärmtid   med   dina   
vänner?   Var   det   till   exempel   jobbigt   att   dela   din   skärmtid?   Eller   blev   du   glad   över   
något?   Blev   du   besviken   över   något?   
  

Beskriv   hur   du   kände   dig   när   du   såg   att   du   hade   mer   respektive   mindre   skärmtid   än   
någon   annan   av   deltagarna?     
  

Blev   du   förvånad   över   att   se   de   andra   deltagarnas   skärmtid   i   kombination   med   din   
egen   skärmtid   eller   var   tiderna   som   du   väntat   dig?   
  
  

Syfte:   Hur   påverkades   deltagarnas   beteende   under   studien?   
  

Hur   påverkades   din   mobilanvändning   av   att   jämföra   din   skärmtid   med   dina   
kompisar?   
  

Hur   agerade   du   efter   att   ha   sett   din   och   de   andras   skärmtid?   
  

Upplever   du   att   du   sett   några   förändringar   hos   de   andras   tider?   
  

Hur   såg   din   placering   ut   under   dessa   12   dagar?   Varierade   din   placering   eller   var   den   
likvärdig   under   hela   perioden?   
  
  

Syfte:   Kan   effekterna   av   jämförd   skärmtid   inom   en   vänskapsgrupp   
kopplas   till    Social   Comparison   Theory    och    SEM    modellen?   
  

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

Var   det   någon   deltagare   som   du   jämförde   dig   mer/mindre   med   än   de   andra?   
  



Jämförde   du   dig   mer   med   deltagare   som   hade   högre   eller   lägre   skärmtid   än   dig   själv  
eller   spelade   det   ingen   roll?   

Hade   du   kunnat   påverkas   mer   av   att   jämföra   dig   med   någon   annan   person   än   de  
aktuella   deltagarna   och   isåfall   vem/vilka?     

Ser   du   någon   relevans   i   att   jämföra   din   skärmtid   med   andra   människor   efter   att   ha   
använt   dig   av   appen?   Tror   du   att   det   skulle   vara   viktigt   för   personer   att   veta   hur   deras  
skärmtid   förhåller   sig   till   andras   skärmtid?   Varför/varför   inte?   
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