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Sammanfaitning

Den totala Internettillgéingligheten paverkar oss. Idag erbjuds vi mojligheter att inom loppet av
sekunder kommunicera med kontakter pa andra sidan jorden, skota bankérenden fran
tunnelbanan, och stindigt halla oss ajour med en aldrig sinande strom av tillgéinglig information.
De positiva aspekterna dr tydliga, men det finns ocksé en baksida. Idag finns det forskning som
tyder pé att vi har svérare att koncentrera oss, kénner oss mer ensamma och far ligre
studieresultat som f6ljd av den konstanta och totala Internettillgdngen. Aven risken for att
prokrastinera blir storre i och med mer lattillgéingliga distraktioner. Att stédndigt hélla sig
uppdaterad pa mer eller mindre relevanta webb- och teknikforeteelser gor att ménga ménniskor
kinner sig drabbade av teknikstress, ett fenomen som har uppkommit och utvecklats under de

senaste tre artiondena.

Syftet med detta arbete &r att undersoka hur medieteknikstudenter pa kandidatniva vid KTH
paverkas av den totala Internettillgéingligheten. Genom intervjuer och en form av en
dagboksloggbok dir studenterna angav hur de studerat och prokrastinerat har vi forsokt att se
samband och beteenden i hur den konstanta uppkopplingen péverkar studenterna. Vi vill dven

visa pé bristerna och konsekvenserna av den 6kande teknikanvindningen.

Vara resultat visar att studenter kinner sig stressade som konsekvens av deras
teknikanvindning. Denna teknikstress ligger dven i vissa fall tétt besldktad med prokrastinering,
och kan i vissa fall vara en direkt orsak till varfor studenter prokrastinerar. Studenterna
upplevde dven en problematik i att grinsen mellan fritid och arbete blir mer flytande. Vi tror att
studenter behdver en storre medvetenhet i hur man anvinder sig av teknik pa rétt sétt. Vid ett
sadant scenario kan de dra nytta av de positiva aspekterna av den totala Internettillgédngligheten,
samtidigt som man minimerar de negativa konsekvenserna. Aven tekniska losningar som

begrinsad tillgang av tradlosa nétverk pa skolan kan vara ett sitt att minska distraktioner.



Abstract

The total Internet accessibility affects us. The world we live in offers opportunities to within
seconds communicate with people across the globe, do online banking from the subway, and
constantly keep up to date with a never-ending stream of information available. The positive
aspects are easy to spot, but there is also a downside. Research indicates that we are not as good
at concentrating as we used to be, we feel more lonely and students are dragged down with
lower academic performance as a result of the constant and overall level of Internet access. The
risk to Procrastinate gets bigger with more easily available distractions. To constantly keep
updated on more or less relevant web and technology phenomena means that many people are
affected by Technostress, a phenomenon that has emerged and developed over the last three
decades.

The purpose of this study is to examine how media technology students at a undergraduate level
at KTH in Stockholm are influenced by the total Internet accessibility. Through interviews and a
form of log book - in which students were asked to enter data on how they studied and
procrastinated daily - we have tried to make connections and see behavior patterns in how the
constant connectivity affects students. We also want to show the shortcomings and

consequences of the increasing use of technology.

Our results show that students feel stressed as a consequence of their use of technology. This is
also in some cases closely related to procrastination, and can in some cases be a direct cause of
why students procrastinate. Our study shows that students also experienced a problem in that the
boundary between leisure and work becomes more vague. We believe that students need a
greater awareness of how to use technology appropriately. In such a scenario, they can take
advantage of the positive aspects of the overall Internet availability, while minimizing the
negative consequences. We also believe in technological solutions such as limited access to

wireless networks during lectures, which can be a way to reduce distractions.
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Inledning

1 Inledning

Detta kapitel ger en introduktion till bakomliggande problemomrdde for uppsatsen, syfte med

uppsatsen samt den avgrdnsning som gjorts.

1.1 Bakgrund

Den stindiga uppkopplingen péaverkar oss. I massmedia kan vi ldsa att nya forskningsrapporter
visar pa att Facebook och sociala medier 4r mer beroendeframkallande 4n vissa typer av droger
(Dagens Nyheter 2012-02-14), och att frekvent chatta med sina vénner online i vissa fall leder
till depression (Turkle 2011). Inom hdgskolevirlden finns det indikationer pa att béarbara datorer
och smartphones leder till att studenter tar med sig fritiden till arbetet - med negativa
konsekvenser som f6ljd i form av sdmre studieresultat (Junco & Cotten 2012; Kuss & Griffiths,
2011; Fried, 2006). Samtidigt foljer arbetet med in pé fritiden och det som tidigare var separerat
och éatskilt har nu mer flytande grianser. Konsekvensen blir att stressnivéerna i samhillet 6kar
och mojligheten till tid for vila och avslappning blir allt mer begrdnsad (Angelow, 2005;
Lundberg & Wentz, 2004). I sin bok “The Shallows” citerar Nicholas Carr, David M. Levy,
professor vid Washington Information School, angéende det stindigt vixande
informationsoverflodet, “Today, more information is available to us than ever before... but there
is less time to make use of it - and specifically to make use of it with any depth of reflection”
(Levy, 2005 citerad i Carr, 2011).

1.1.1 Den paradoxala problematiken kring total Internettillganglighet

Det finns idag en samlad konsensus bland allménheten (Riedl et al., 2012; Junco & Cotten,
2011), och till stor del d&ven inom Universitetsvirlden, att den totala Internettillgéingligheten dr
ndgot odelat positivt, d&ven fast ny forskning visar pd motsatsen (Reidl et al., 2012; Turkle, 2011;
Tarafdar et al., 2011; 2007; Junco & Cotten, 2011; Jackson et al., 2010). I sin bok “The
Shallows” (2011) skriver Nicholas Carr om konsekvenserna av den totala
Internettillgdngligheten, hur den paverkar inte bara vart sitt att ldsa utan ocksa vart sitt att tinka
och komma ihag saker, framst at det negativa hallet (Jmfr. Zven med Bernard Stieglers essé
“Atererinring och minnesstdd. Platon som den forste att tinka proletariatet” i Dahlberg & Ruin,
2011).
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Att studenter dagligen paverkas av stidndiga distraktionsmoment i form av nya
informationsteknologier #r nagot som dr vildokumenterat (Junco & Cotten, 2012;2011; Carr,
2011; Jackson et al., 2010; Fried, 2006). Vad som inte ir lika vildokumenterat dr studenters
medvetande om den situation de skapar for sig sjdlva och den mojliga stress de utsétts for
genom tron pa sin egen forméga att “multitaska” (Tarafdar et al., 2011; 2007; Kirschner &
Karpinski, 2010). Vi har med detta arbete undersokt hur medieteknikstudenter vid Kungliga
Tekniska Hogskolan paverkas av den totala Internettillgéingligheten. Samtidigt har vi ocksa
forsokt forsta de negativa konsekvenserna av den totala Internettillgdngligheten, i form av
prokrastinering, distraktioner och teknikstress. Vi har dven funderat vidare kring och undersokt
de insikter Tarafdar (2011; 2007) Junco & Cotten (2012; 2011), Shu, Tu, Wang (2011) med
flera har inom @mnet. Férhoppningen med detta arbete har varit att komma med riktlinjer och
underlag for hur Universitet och hogskolor ska tinka nér de utformar Internettillgénglighet vid

larositen.

1.2 Varfor vidare undersokning av teknikstress ar

av intresse

Dan Hasson, stressforskare vid Karolinska Institutet och Sophiahemmet séger i en intervju i
Dagens Nyheter (2012-02-14):

“Somliga hetskollar sin Facebook for att minska sin dngest, vilket skapar en ohélsosam
motivation. Kidnner man sig stressad blir det litt ett tvingsmaissigt sitt att mildra stressen med
tvangsmissiga uppdateringar... Tillfélligt kanske man kinner sig lugnare, men det ér just en
tillféllig lindring och snarare nedbrytande pa lang sikt. Det dr mer effektivt att ta itu med sina
problem direkt &n att skjuta upp dem”

I boken “Stressad hjdrna, stressad kropp” (2004) beskriver forfattarna Ulf Lundberg & Gorel
Wentz den nya folkohilsan, psykosocial stress, samt sambanden mellan fysisk och psykisk
stress och hur detta paverkar det dagliga livet. Lundberg & Wentz redogor tydligt for hur
psykisk stress uppkommer i form av bade 6ver- och understimulans av hjérnans kapacitet.
Eftersom Teknikstress kopplas samman med kognitiv 6verbelastning och 6kade sociala krav
(Tarafdar et al., 2011; 2007) skulle det gé att dra slutsatsen att en del av den psykiska stressen
som vissa individer drabbas av kan orsakas av teknikstress. Darfor finner vi det intressant att
vidare utforska fenomenet teknikstress, och dven undersoka hur man kan minimera denna
stressfaktor samt underséka om den gér att koppla till prokrastinering i stil med det Steel (2007)
skriver “Typically, reaserchers have argued that if people procrastinate on tasks because they
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are aversive or stressful, then those who are more susceptible to experiencing stress should

procrastinate more”.

1.3 Syfte

Syftet med detta arbete har varit att belysa den problematik som finns rérande den totala
Internettillgdngligheten samt att teoretisera kring mojliga 16sningsforslag pa hur riktlinjer for att

minimera teknikstress for Universitetsstudenter kan se ut.

1.4 Fragestdllning

De huvudsakliga fragorna som har undersokts ér:

* Om den totala Internettillgéingligheten ger upphov till teknikstress hos
medieteknikstudenter pa grundnivé vid KTH, pé vilket sétt gor den det?

Foljande fraga har dven undersokts:

*  Hur paverkar den totala Internettillgidngligheten skillnaden mellan arbete och fritid hos

medieteknikstudenter pa grundnivé vid KTH, och vilka blir konsekvenserna?

Ur fragestéllningen uppkommer ett antal underfragor:
*  Hur ér den totala Internettillgéngligheten/prokrastineringsmajligheten en stressfaktor?

* Till vilken grad dr medieteknikstudenterna medvetna om att den totala

Internettillgéngligheten &r en stressfaktor?
*  Om de upplever detta som ett problem, hur upplever dem detta som ett problem?
* Vilka konsekvenser far detta for studierna?

* Vad kan goras for att minimera distraktionsmoment och férhindra att en stressig

situation uppkommer?



Inledning

1.5 Avgransning

Vi har valt att utféra var undersokning pa studenter som studerar Medieteknik pa kandidatniva
vid KTH. Att vi har begrénsat oss till studenter pa etf program gjorde vi eftersom vi ville ha en
sa homogen grupp att undersoka som mojligt. Detta eftersom tiden endast réickte till for att
undersoka ett mindre antal studenters vanor. Vi tror att den kategori ménniskor vi har valt,
medieteknikstudenter, &r ett studenturval som ligger i framkant vad géller teknikanvéndning och
dérfor gissningsvis dr drabbade av teknikstress i hogre grad @n andra studenter. Vi vill ocksa
uppmérksamma ldsare pa att vi har gjort ett bekvimlighetsurval (pa grund av tidsbrist och
begrinsad budget), men vi anser att urvalet dr representativt och att det gett oss tillrackligt med

underlag for att besvara arbetets fragestéllning.
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2 Lileraturstudie

Detta kapitel presenterar definitioner av uppsatsens centrala begrepp sd som stress,
teknikstress och prokrastinering och hur dessa begrepp ska tolkas i arbetets kontext. Avsnittet

redogor ocksd for aktuell forskning inom omrddet.

2.1 Vad ar stress och vad innebar det

Nir ménniskor i vardagen pratar om stress sé anvénds begreppet ofta till att innefatta en rad
olika psykiska och fysiska pafrestningar som &r sjalvupplevda och kan ta sig i uttryck pa olika
sitt. Enligt den svenska nationalencyklopedin sa &r stress “inom psykologisk, medicinsk och
allménbiologisk vetenskap de anpassningar i kroppens funktioner som utloses av fysiska eller
psykiska pafrestningar, stressorer (stressfaktorer)”. Vidare gar det att ldsa att “De krav som
stills pa manniskor i dagens vésterldndska samhille framkallar samma biologiska
stressreaktioner som de vilka hjélpte véra forfader att Gverleva genom att stirka deras beredskap
for kamp eller flykt”. Detta bekriftas dven av Lundberg & Wentz (2004) som ocksa talar om att
nér bade fysisk och psykisk stress kopplas samman med individens socioekonomiska milj6 sa
pratar man - inom stressforskningskretsar - om begreppet psykosocial stress. Det vill sdga den
stress som uppkommer pé grund av ménniskors livsstilsval, omgivningens krav och individens
mojlighet att tillgodose dessa krav (Hasson, 2007; Lundberg & Wentz, 2004). Den
psykosociala stressen har enligt Lundberg & Wentz (2004) borjat vara den dominerande
stresstypen i det moderna samhillet till f6ljd av att “allt fler arbeten handlar om
informationsteknik pa grund av datorisering och automatisering”. Detta stodjs dven av Tarafdar
et al. (2011; 2007) och dr ocksé en av orsakerna vid uppkomsten av stress pa arbetsplatser. Det
gér dock inte helt ihop med det Shu, Tu & Wang (2011) menar vara stress pa grund av
teknikens invasion av arbetsplatsen. Shu, Tu & Wang menar istillet att detta lika vil kan bero
pa angest. Eftersom &ngest och depression ofta &r ett led i vad det innebér att vara stressad
(Lundberg & Wentz, 2004; Hasson, 2007) sa gor vi ingen vidare separation av Shu, Tu &
Wangs péstéende for tillfillet.

Langvarig psykosocial stress paverkar kroppen pa olika sétt och vanliga symptom och
varningsignaler kan vara en kinsla av stiindigt trotthet (personen kénner sig aldrig utvilad och
har somnrubbningnar), nedstimdhet (kédnslor av vanmakt och depression), aggressivitet (kort
stubin, gnillighet och intolerans), virk i kroppen (virk i muskler, leder, huvud), nedsatt
immunforsvar med foljd av ménga infektioner, oforklariga sjukdomstillstand,

koncentrationssvarigheter och minnesluckor (Lundberg & Wentz, 2004).
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I Lundberg & Wentz (2004) kan man vidare ldsa att “dven kognitiva funktioner paverkas av
stress sa som uppmérksambhet, lirande och minne“. Detta fenomen bekréftas dven av andra
forfattare s som Tarafdar et al (2011; 2007).

Att leva med stress och kinslan av att vara stressad kan dock vindas till ndgot mer hanterbart
och ibland dven produktivitetsokande. Det enda som behovs dr verktygen for att vinda de
destruktiva spiralerna menar stressforksare Dan Hasson i sin bok “Stressa rétt” (2008). Med ritt
instdllning och attityd samtidigt som man trdnar kroppen att agera annorlunda i situationer som
kan uppfattas som stressiga eller stressande gér det att beméstra sin stressreaktion och vénda
den till ndgot mer hallbart (Hasson, 2008).

2.2 Artionden av teknikstress

Termen teknikstress myntades forsta gangen av psykologen Craig Brod 1984 (Riedl et al., 2012;
Ayyagari, Grover & Purvis, 2011). Brods beskrivning av termen pa 80-talet var att begreppet
teknikstress skulle forstas i kontexten av ett modernt sjukdomstillstand till f6ljd av individens
oforméga att hilsosamt hantera de nya informations- och kommunikationskanalerna. Michelle
Weil och Larry Rosen videreutvecklade begreppet 1997 till att dven innefatta “any negative
impact on attitudes, thoughts, behaviours, or body physiology that is caused either directly or
indirectly by technology” (Wiel & Rosen, 1997; citerad i Riedl et al., 2012).

Ar 2005 kom virldshilso-organisationen (WHO) ut med kritik mot att de flesta foretag endast
bryr sig om att forsoka minimera fysiska skador och olyckor pé arbetsplatser snarare 4n att se
till sa att anstélldas psykosociala hilsa blir béttre. Virldshédlso-organisationen menade vidare att
en stor del av att anstéllda mér sdmre rent psykosocialt dr pd grund av introduktionen av de nya
informations- och kommunikationsteknologierna, och att det fran foretagens sida borde finnas

en vilja att éndra pa detta (Ayyagari, Grover & Purvis, 2011).

Teknikstress ér alltsé ett fenomen som har funnits med sedan 80-talet men det dr f6rst under
slutet av 2000-talets forsta decenium som begreppet blivit mer och mer uppmérksammat. Det &r
ocksa under denna tid begreppet borjade forddlas i sin definition av forskare som Tarafdar et al.,
(2007), Ragu-Nathan et al., (2008) och Ayyagari, Grover & Purvis (2011).
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2.2.1 Tarafdars sex omraden av teknikstress

For att modernisera begreppet teknikstress och ta ned begreppsforstaelsen till en mer
overblickbar niva, som ocksid mer paminner om hur denna uppsats anvénder sig av begreppet,
gor vi en forsta avsmalning utifrén den studie Tarafdar et al., (2011) gjorde rérande begreppet
teknikstress pa arbetsplatser. Forfattarna till studien valde att pavisa sex omraden i vilka
ménniskor upplever att de blir stressade av teknikanviandning. De sex omradena forfattarna
valde att inbegripa i begreppet teknikstress var teknikoverbelastning, informationsuttmatning,
teknikintrdng, teknik-komplexitet, teknikosckerhet samt teknikovisshet. Dessa omraden &r inte

lika specifikt definerade av andra forfattare men de forekommer ofta i liknande kontexter.

Teknikoverbelastning innebir att mobila enheter och datorer samverkar till att du som
anvindare stiandigt dr uppkopplad, anvinder sociala nitverk och har massor av
informationsfloden uppe pé datorskidrmen samtidigt. Detta kan leda till kognitiv §verbelstning

och att en stressreaktion uppstar (Tarafdar et al., 2011; 2007; Ayyagari, Grover & Purvis, 2011).

Informationsuttmattning innebér att notifikationer och paminnelser/mail stéindigt gor dig som
anvéindare pamind om saker du borde gora eller ta tag i. Detta skapar osékerhet, angest och
storningar i arbetsflodet p.g.a. distraktion (Tarafdar et al., 2011). Att professionella anvidndare
forsoker gora flera saker samtidigt pa mindre tid &n forut i sa kallad “multitasking” dr ocksé en
faktor som leder till ett allmént Okat stresspéslag i arbetssituationen (Tarafdar et al., 2011;
2007).

Teknikintrdng har med den totala Internettillgéngligheten att géra och bidrar till att minimera
mojligheten till avslappning och reflektion. Arbetet foljer med in i fritiden och fritiden foljer
med in i arbetet. Detta kan leda till frustration och stress bland ménniskor (Tarafdar et al., 2011;
Ayyagari, Grover & Purvis, 2011; Shu, Tu & Wang, 2011; Angelow, 2005; Lundberg & Wentz,
2004).

Teknik-komplexitet innebdr att du som anvédndare av informationsteknologier och system
standigt maste uppdatera dig med nya programvaror och héardvaror vilka blir mer och mer
komplexa i sin karaktér och dédrfor kan ta manader att lidra sig. Detta medfor en 6kad stress pa
arbetet i form av att arbetstagarna upplever att det blir svarare och svarare att hinga med och
ldra sig forsta teknisk apparatur och program fullt ut (Tarafdar et al., 2011; Ayyagari, Grover &
Purvis, 2011).
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Teknikosdkerhet intriffar i situationer nir ménniskor kinner sig hotade att forlora sina jobb till
personer med bittre teknikkdnnedom. Ett vanligt forekommande fenomen &r att foretag byter ut
sin personal mot yngre, mer drivande personer som fortare och mer naturligt anammar de nya
informations- och kommunikationsteknologierna (Tarafdar et al., 2011; Ayyagari, Grover &
Purvis, 2011).

Teknikovisshet innebdr att profesionella anvindare av system aldrig riktigt far den tid de
behover for att sitta sig in i ett visst systems funktionalitet innan det dr dags for uppgradering
eller for att byta ut systemen. Den snabba teknikexpansionen och innovationen inom féretag kan
alltsa indirekt verka till att skapa ett mer stressande arbetsklimat med mer frustration och
osidkerhet som f6ljd (Tarafdar et al.,2011). Att inte heller helt kunna forlita sig pa att ett system
fungerar likadant &verallt, eller att ett system kraschar ovéntat pa grund av mjukvarufel &r ocksa
bidragande faktorer till att generera stressiga miljoer pa arbetsplatser (Tarafdar et al., 2011;
Riedl et al., 2012).

Det finns dock motsittningar mellan forskare med vad som inbegriper definitionen av
teknikstress. Enligt Shu, Tu & Wang (2011) skulle nédmligen tre av Tarafdars sex omraden som
ger upphov till teknikstress (teknik-komplexitet, teknikosdkerhet och teknikovisshet) snarare
inbegripas i termen teknikangest (Shu, Tu & Wang, 2011).

For att exemplifiera tankarna fran Shu, Tu & Wang sa kan man méla upp bilden av att en
professionell IT-programmerare har lag teknikangest pa grund av dennes erfarenhet med
mjukvara och hardvara samtidigt som samma person kan lida av en hog teknikstress pa grund av
den totala Internettillgdnglighetens invasion av privatlivet. Detta gér dock emot Riedl et al.
(2012), och Ayyagari, Grover & Purvis (2011) som menar att teknikéngest och teknikstress
snarare ska ses som olika sidor av samma mynt. Vidare bekriftas detta ocksa av Lundberg &

Wentz (2004) vilka menar att angest ofta &r ett led i att vara stressad.

2.2.2 Var stipulativa definition av teknikstress

I detta arbete har vi valt att anvdnda oss av begreppet teknikstress i en dnnu smalare omfattning
an Tarafdars sex omraden. Vi har valt att behandla begreppet teknikstress i relation till den
totala Internettillgéingligheten vilket medfor att tre av Tarafdars sex omrdden av teknikstress
kommer innefattas i begreppet - teknikoverbelastning, informationsutmattning och
teknikintrdng. Denna stipulativa definition tar ocksa hinsyn till vad Shu, Tu & Wang (2011)
skriver angaende teknikstress kontra teknikangest, men endast med forbehéllet att vi inte ligger

vidare virdering vid forfattarnas pastaende.
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2.2.3 Den fysiologiska reaktionen pa teknikstress

Sambandet mellan psyke och kropp vid langvariga och kortvariga stresspaslag ar
vildokumenterat (Angelow, 2005; Lundberg & Wentz, 2004). Vad som inte &r lika
vildokumenterat dr hur kroppen reagerar rent fysiologiskt pa teknikstress. I en studie frén 2012
undersokte ett forskarlag fran Linz i Osterrike stressreaktionerna hos ménniskor vid ett
laboratoriexperiment (Reidl et al., 2012). Forsokspersonerna utsattes for att préva hypotesen
“does system breakdown in a human-computer interaction (HCI) task increase users’ levels of
the stress hormone cortisol?”. Svaret pa hypotesen blev att det gér att méta rent fysiologiska
skillnader i médnniskor som utsitts for teknikstress, liknande den i undersékningen.
Kortisolpaslagen okade namligen i forsokspersonerna som utsattes for programkrascher. Det
finns alltsé goda indikationer pa att viss teknikstress frammanar inte bara psykisk ohélsa utan
ocksa fysisk, d&ven om forfattarna till artikeln noga papekar att vidare forskning krévs inom

omradet.

2.3 Prokrastinering

En definition av prokrastinering ger Solomon och Rothblum (1984) i sin artikel “Academic

procrastination: Frequency and Cognitive-Behavioral Correlates™:

“Procrastination, the act of nedlessly delaying tasks to the point of experiencing subjective

discomfort”

Prokrastinering har av flera forskare definierats som ett beteende eller en benédgenhet att skjuta
upp eller fordrgja utforandet av en uppgift eller ett beslutsfattande (Kachgal et al., 2001;
Milgram et al., 1998; Haycock et al., 1998; refererade i Faruk, 2011).

Hoga nivaer av prokrastinering har enligt Semb, Glick och Spencer (1979) samt Tice &
Baumeister (1997) visat sig ge upphov till 6kade stressnivéer, 6kade sjukdomssymptom samt
forsdmrade resultat i skolan (Solomon & Rothblum, 1984; Steel, 2007)

Medvetenheten bland studenter om prokrastineringens effekter skiljer sig. Som vi undersoker
ndarmre i Kapitel 4 visar var undersokning att &ven om medvetenheten om prokrastineringen
finns hos vissa dr det inte vedertaget att studenterna dndrar sina vanor. Men vad ligger till grund

for att prokrastinera?
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Orsaker till att studenter prokrastinerar har pavisats inkludera angest for att bli utviarderad och fa
betyg, svarigheter i att ta beslut samt en vilja att motsitta sig auktoriteter (Solomon &
Rothblum, 1984). Solomon & Rothblum hivdar dven att rddslan att misslyckas samt en motvilja
att utfora uppgiften kan vara anledningar till varfor manga prokrastinerar. I akademiska
sammanhang kan denna motvilja till att utfora uppgiften kopplas till bristande motivation
(Tuckman & Sexton 1992; Diaz-Morales et al. 2008; refererade i Faruk, 2011). Ytterligare en
kalla till prokrastinering hidvdar vissa forfattare &r 14g sjélvkinsla (Beswick, Rothblum & Mann,
1988; Tuckman & Sexton, 1990; Klassen et al., 2007; referade i Faruk, 2011). Ur en mer positiv
synvinkel har en rad forskare sett ett samband mellan perfektionism och laga
prokrastineringsnivaer pa det akademiska planet (Flett et al., 1995; Saddler and Sacks, 1993;
Busko, 1998; Park and Kwon, 1998; Seo, 2008 och Capan, 2010 refererade i Faruk, 2011). Virt
att notera dr dock att andra forfattare menar pa att fragan dr mer komplicerard och att i vissa fall

sa kan perfektionism snarare leda till mer prokrastinering (Steel, 2007).

Till skillnad frén var egen tanke att studenter i ldgre rskurser prokrastinerar mer én de i hogre
arskurser, hdvdar Semb et al. (1979) att dldre studenter 4r mer benégna att prokrastinera
(Solomon & Rothblum, 1984).

2.4 Stress relaterat till prokrastinering

Ett vanligt antagande i forskningsvérlden &r att ménniskor som prokrastinerar gor det for att de
kédnner sig stressade. Vidare gér argumentet att diarfor s& borde ménniskor som r kénsliga for
stress, i hogre grad, prokrastinera mer (Steel, 2007). Detta argument bekriftas ocksa av Stead,
Shanahan & Neufeld (2009) vilka menar att stress indirekt resulterar i prokrastinering och simre
hélsotillstand. Forskare har tidigare ocksé visat pé att prokrastinering och stress dr positivt
korrelerade (Flett, Blankstein & Martin, 1995; refererad i Stead, Shanahan & Neufeld, 2009).

Detta till trots sa finns det dock skillnader hur stress forhaller sig till prokrastinering enligt andra
forfattare. 1 Tice & Baumeisters (1997) undersokning konstaterar forfattarna att studenter som
prokrastinerade i borjan av en termin upplevde mindre stress och mindre sjukdomssymptom &n
studenter som som prokrastinerade i slutet av en termin (nér tentor och deadlines var
overhidngande). De som prokrastinerade i slutet av en termin visade upp okade stresspéslag, mer
frekventa sjukhusbesdk och simre akademiska resultat. Att studenter som prokrastinerar har
sdmre akademiska resultat dr ven nagot som bekriftas av en rad andra forskare (Vivian, 2011;
Junco, 2011; Jackson et al., 2010; Kirschner & Karpinski, 2010).
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Trots att det finns motséttningar mellan forfattare i forhallandet mellan stress och
prokrastinering sa ér de flesta ense om att de tva begreppen dr sammanlidnkande, och mer eller

mindre gar hand i hand utan inbordes ordning.

2.5 Distraktioner och stress - den nya

madnniskans férmaga att hantera multitasking

I och med den totala Internettillgéingligheten ges stort spelrum for studenter att utfora flera
sysslor samtidigt, (hirefter multitasking). Detta ger konsekvenser bade i och utanfor
klassrummet. Studenter som kombinerar studier med informations- och
kommunikationsteknologier drabbas ofta av forsamrad inldrning (Mayer & Moreno, 2003;
referead i Junco & Cotten, 2011; Wood, et al., 2011). Att studenter far forsamrad
inlédrningsformaga forklarar Mayer & Moreno (2003) med att den kognitiva kapacitet som
ménniskan besitter delas upp over flera olika fokusomraden (bade studierna och informations-
och kommunikationsteknologierna) och dirfor utvinner studenten inte samma kunskap som
denne annars hade gjort (Junco & Cotten, 2012; 2011).

Enligt Kirschner och Karpinski (2010) anvinds den engelska termen “multitasking” ofta pa ett
felaktigt sitt da termen egentligen handlar om att gora saker samtidigt (exempelvis att ga och
andas) snarare 4n att snabbt byta mellan olika uppgifter, vilket termen ofta refererar till idag.
Foljden av detta blir att hjarnans kognitiva processer stors. Multitasking forsdmrar inte endast
hjdrnans inlidrning, den effektiva studietiden tar dven den lingre tid att utfora vid vixlande av
aktiviteter &n vad den hade gjort om studenten enbart dgnat sig at huvuduppgiften (Wood, et al.
2011; Bowman, et al. 2010; Fox, et al., 2009). Det bor dock péapekas att bade Fox, et al. (2009)
och Bowman, et al. (2010) hévdar att innehallsforstaelse av texter inte nodviandigtvis paverkas

av multitaskande.

Relaterat till den generellt forsdmrade inldrningen som konsekvens av multitaskande ser man
ocksa en tydlig forsdmring av betygen. En sédnkning av GPA (Grade Point Average) som
resultat av multitaskingen och 6kat anvindande av Facebook samt andra teknikbaserade
distraktionsmoment har pavisats av manga forfattare (Junco & Cotten, 2012; Vivian, 2011;
Jackson, et al., 2011; Junco, 2011; Kirschner & Karpinski, 2010; Fox, et al., 2009). I sin artikel
papekar Junco (2011) dock att just delning av ldnkar och att hélla sig uppdaterad om kompisars
tillvaro paverkar GPA positivt.
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I klassrummet kan man se en kad anvindning av laptops, som vid felanvindning kan hindra
laroprocessen. Négot studenter ofta inte tar hiansyn till &r att anvéindandet av laptops i
foreldsningssalen drabbar fler dn bara studenten sjdlv. Enligt Fried (2006) &r andra studenters
laptopanvindande den nist storsta distraktionen i foreldsningssalen. Denna tes stods dven av
Wood, et al. (2011). Det kan ocksé bekriftas genom tidigare forskning att teknik i allménhet har
en snarare distraherande 4n hjdlpande effekt i klassrummet (Grace-Martin & Gay, 2001; Fried,
2006; refererad i Wood et al., 2011). Junco och Cotten (2011) hédvdar att det dr viktigt for
Universitetsfakulteten att studenter sjdlva inser att om de har tillgang till Internet kommer det
paverka deras studier negativt. Dérfor skulle dessa studenter inte vara frimmande for att
Universitetet “ovanifrdn” infor sanktioner genom olika verktyg vilka kan forhindra att studenter

multitaskar.

Trots att studenterna ofta 4r medvetna om distraktionsfenomenet (Junco & Cotten, 2011)
fortsitter de att multitaska. Frestelsen att gora ndgot annat under studietid blir for stor, eftersom
vetskapen att man kan géra nagot annat infinner sig. Detta &r en syn pa fenomenet som éven
delas av forfattaren Nicholas Carr i sin bok The Shallows (2011).

12



Metod

3 Metod

Detta kapitel presenterar de metoder vi har valt for att genomfora var studie. Hdr beskrivs den
litteraturstudie som genomforts for att forbereda oss inom dmnet, dagboks-metoden vi valt att
skaffa kvantitativa data med, intervjumetoden vi valt for att samla kvalitativa data samt
metdodkritik.

3.1 Litteraturstudie

Som forberedelse till hur vi skulle ga vidare med var fragestillning samt underbygga vart

teoriavsnitt sokte vi litteratur for att bredda var kunskap inom omradet. Litteraturen har mest
bestatt av artiklar och tidigare gjorda studier, men vi har ocksé héamtat information ur bocker.
Genom handledning och tips frén ldrare har vi dven fatt tillgéng till ytterligare &mnesrelevant

litteratur i form av bocker, tidnings- och forskningsartiklar.

Vi har valt att hamta artiklar frdin KTHB Primo och Google Scholar. De soktermer vi anvént oss
av for att hitta relevanta skrifter har varit “technostress”, “Facebook and procrastination”,
“procrastination among students”, “procrastination stress” samt “technostress students”. Vi har
dven anvant oss av artiklar som refererat till och citerat de artiklar vi funnit genom de olika
databaserna, samt anvént oss av artiklar som varit direkt rekommenderade som relaterade
artiklar av forlagen. Bakomliggande for detta arbete dr ocksa tankar fran bockerna The Shallows

(Carr, 2011), samt Alone Togheter (Turkle, 2011).

En sammanfattning av de mest relevanta dragen fran varje artikel, den huvudsakliga kontentan,
samt pa vilket sitt dessa artiklar bidragit till detta arbete finns att ldsa pa

http://teknikstress.blogspot.com.

3.1.1 Litteraturkvalificering

Den litteratur vi har anvint oss av i detta arbete har vi ocksa kvalificerat utifran premisser s
som:
[ ]

Vilken relevans har litteraturen for vart arbete, rent innehéllsmissigt?

® Vilken status har forfattarna inom valt mnesomrade?

13
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® Vilken publikation har artikeln publicerats i och vilken status har denna i

forskningsvirlden?

Denna kvalificering har vi gjort for att se om den litteratur vi funnit i sig sjdlvt varit tillrdckligt

motiverad for att anvinda i detta arbete.

3.2.1 Forstudie

Vi valde att genomfora en forstudie pa nagra personer typiska for var urvalsgrupp
(medieteknikstudenter pa grundniva vid civilingenjorsprogrammet i medieteknik), med enda
skillnaden att dessa inte definierat sig sjdlva med forbehallett “jag har problem med
prokrastinering”. Forstudien genomforde vi for att kolla relevans och validitet pa véra
intervjufragor samt for att sikerstélla att tillvigagangssittet for dagboksloggen fungerade pa ett
tillfredstéllande sitt. Vi ville dven ta reda pa4 om de data vi samlade var relevant for att besvara
var fragestillning. For att garantera giltigheten utvirderade vi datan som samlats in fran

forundersokningen och korrigerade eventuella brister i intervju-underlaget.

3.2.2 Dagbok

Vi har valt att utforma var kvantitativa studie om studenters distraktions och
prokrastineringsvanor i form av en dagbokslogg dér varje student fick i uppdrag att logga sin
webbhistorik under en vecka (vardagar). Studenterna skulle dven logga sitt SMS-fléde under
denna vecka. Dagboksloggen som metod valdes for att samla kvantitativ data till var
fragestéllning, samtidigt som dagboksloggen ocksa skulle styrka eller visa pa motsittningar mot
de kvalitativa data vi samlade in via intervjuer. Dagboksformatet fungerade bra dérfor att vi

behdvde samla empiri pa distraktioner under en viss tid.

For att se till att studenterna genomf6rde sina dtaganden gjorde vi ett massutskick via SMS dér
vi mot kvéllen under de dagar studien gillde paminde om att det var dags att fylla i dagens
siffror i prokrastineringsloggen. I detta SMS paminde vi studenten om att loggfora dagens
webbbhistorik samt SMS-flode under den tid som varit avsatt for studier (féreldsningar,
egenstudier). Vi bad dven studenten uppskatta den tid studenten lagt pa sin smartphone under
skoldagen, detta for att vi inte stott pa nagra program eller appar som loggfor appanvéndning
och tid spenderad pa varje app. All data samlades in med Google spreadsheets (enkéten i sin

helhet samt resultatet finns att beskada i Bilaga 8.3).
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Aktiviteter studenten fick loggfora var hur ménga surfsessioner som skett mot icke
studierelaterade- respektive studierelaterade webbsidor, samt tidsétgangen for detta. Studenten

loggforde ocksé hur lang tid de spenderat pa dessa sessioner totalt.

Eftersom webblidsaren Google Chrome har mest detaljerad historiklogg yrkade vi pa att
studenterna anvinde denna webblisare, detta for att vi skulle fa in data som stimde dverens

med verkligheten s langt som mojligt.

3.2.3 Intervjumetod

I och med att vi hade vissa specifika fradgor som vi ville ha svar pa sa utformades intervjun till
att vara strukturerad till viss del. Vi hade dven som ambition att studenterna skulle & utrymme
att delge sig av egna reflektioner och funderingar, och med dessa tva forbehallningar valde vi att

gbra semistrukturerade intervjuer.

Vi tyckte att en kvalitativ intervju var befogad eftersom vi baserade den pa en kvantitativ studie

i form av en dagboksanteckningslogg. For att citera King (1994) i Robson (2002):

“Where a quantitative study has been carried out, and qualitative data are required to

validate particular measures or to clarify and illustrate the meaning of the findings”.

Ur intervjuerna fick vi d&ven en kompletterande syn pé studenternas internetanvindande. De
centrala teman intervjun cirkulerade kring var teknikstress i form av var egen stipulativa

definition samt prokrastinering.

Varje intervju spelades in via tva separata ljudkillor, ddrefter transkriberades dessa och fordes

over till ett samlingsdokument.
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3.2.4 Intervjuernas viformning

Vi valde att utforma intervjuerna pa s sitt att vi i borjan stéllde fragor rorande prokrastinering
och hur vil studenten var inforstadd med sjdlva problemomradet. Direfter f6ljde vi upp med att
knyta an till fragor om stress, och om studenten kénde sig stressad pa grund av prokrastinering
och vad detta i sa fall kunde bero pa. For att direfter aterigen anknyta till de centrala begrepp vi
valt att undersdka i denna uppsats - var egen stipulativa definition av teknikstress baserat pa
informationsutmattning , teknikoverbelastning och teknikintrdng (for intervjuunderlaget i sin
helhet, se bilaga 8.1). Avslutningsvis fick studenten dven fragor rérande om de sjédlva sett nagot
samband mellan teknikstress och prokrastinering, om de ser teknikstress som ett problem samt
om studenten hade nagra forslag pa hur KTH skulle kunna gora for att forhindra uppkomsten av

teknikstress.

3.3 Rekrytering och urval

Studenterna som rekryterades till att vara med i denna undersdkning har via kursen DM 1578
Programintegrerande kurs, svarat pa en prokrastineringsenkét och erként for sig sjdlva att de har
problem med prokrastinering. Alla studenter vi bjod in till att vara med i undersokningen har
foljt grundniva-utbildningen pa civilingenjorsprogrammet i medieteknik. Av 220 studenter som
fyllde i prokrastineringsenkiten var det 82 studenter som bekénde sig som prokrastinerare, av

dessa 82 valde 12 stycken att aktivt tacka nej, vid forfragan, till att vara med i denna studie.

Att vi begridnsade oss till studenter pa ett program gjorde vi eftersom vi ville ha en homogen
grupp att undersdka. Detta eftersom vi endast hade tid att undersoka ett mindre antal studenters
vanor. Vi upplevde dven att den kategorin ménniskor, medieteknikstudenter, var ett studenturval
som ldg i framkant nir det géller teknikanviandning och darfor gissningsvis ocksa i hogre grad

borde vara drabbade av teknikstress dn andra studenter.

3.4 Metodkritik

Vi vill uppmérksamma att vi har gjort ett bekvimlighetsurval (p.g.a. tid- och pengabrist) i valet
av studenter till var dagbokslogg, men vi anser att de positiva aspekterna av att undersoka just

medieteknikstudenter viger upp mot detta.
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Eftersom vi tror att medieteknikstudenter dr drabbade av teknikstress i stor mén, vilket vi ocksa
skrivit tidigare, sag vi det som en lamplig grupp att undersdka, men det kanske inte ger en
réttvis bild av situationen for en mer heterogen grupp. Eftersom teknikstress och prokrastinering
ar nagot som drabbar fler én enbart studenter vid medieteknikprogrammet pa KTH skulle vidare
forskning dven kunna undersdka andra samhéllsgrupper i andra kontexter. Antalet studenter i
urvalsgruppen (N=70) kunde ocksa med fordel ha varit stérre, dd undersokningen formodligen i
det fallet hade gett en mer tréffsdker bild av verkligheten. Antal svarsformulér i
prokrastineringsloggen ér N=126 vilket gav oss en svarsfrekvens i dagboksloggen pé 36 %
(25,2 studenter/dag) vilket kunde ha varit béttre.

Eftersom mycket av vart material baserats pa en kvalitativ undersokning, och att
undersokningen behandlat relativt kinsliga amnen, samt &mnen som det kan vara svart att ha
sjalvkdnnedom om, bidrar detta i sig till att det varit svart att dra ndgra exakta slutsatser utifran
resultaten. Att studenterna vi intervjuat i nigon man dven ként till vilka vi dr kan ocksa det ha
paverkat i form av att dem gett svar som de kanske upplevt som bra for var undersokning. Detta
kan ocksé vara en anledning till att visa resultat skiljer sig fran andra forfattares. Vidare

forskning inom omrédet krivs for att f6lja upp och understodja de resultat vi fatt fram.

Ett annat problem &r att alla studenter inte nddvindigtvis har valt att anvénda sig av Google
Chrome som webbldsare nér de valt att loggfora sin webbhistorik, detta eftersom vi endast
rekommenderat studenterna att anvinda Google Chrome men inte ansett det vara ett krav, dels
for att underlitta for studenten (dels for att det kanske skulle kdnnas onaturligt att borja anvéinda
en annan webblédsare om man exempelvis 4r van vid Firefox, Safari eller Internet explorer).
Detta kan medfora skillnader pa hur studenter viljer att uppfatta vad som &r en session, dven

fast vi varit tydliga med att definiera detta i loggforings-lathunden (se bilaga 8.2).

Vi har funnit det problematiskt att anvénda oss av medelvirden och standardavikelser da vi har
anvént oss av intervall-baserade data. Detta gjorde att dessa vérden pa standardavikelser och
medelvirden inte blev mycket att forlita sig pa da de ger en nagot felaktig bild av hur datan
faktiskt forhaller sig. Darfor valde vi att endast inkludera medianvirdet i resultat-delen. Vi vill
dven upplysa om att vi var undersokning ur en statistisk synvinkel inte &r normalfordelat vilket

innebdr att de flesta variabler inte ligger ndra medelvirdet.

I prokrastineringsloggen fragade vi hur manga sessioner och hur mycket tid studenterna hade
lagt p&4 mobiltelefonanvindande annat &n for SMS och telefonprat. Anledningen att vi ville
utesluta de faktorerna var for att vi redan hade fragat hur médnga SMS studenterna hade skickat
och mottagit under dagens studiededikerade tid. Kvarstar gor da sjélva telefonfunktionen som vi

inte ndgonstans fragat om. Vi kan inte heller spekulera i hur denna typ av anvéndning har
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paverkat studierna, s& dérfor lamnar vi det. Det kan dock vara bra att ha i atanke att vi inte tagit

hénsyn till den faktorn.

Genom pilottetstet testade vi studieformens validitet och fick @ndra om lite i intervjufragorna for
att pa ett bittre sétt kunna svara pa problemformuleringen. Vi adderade dven fragorna “Hur
mdnga timmar har du haft schemalagd studietid + egen studietid idag?”, “Har du studerat
idag?” samt “Vill du ldgga till ndgot angdende dagens resultat? Finns det saker du hellre hade
gjort annorlunda?” till dagboksloggen for att ytterliggare forbéttra validiteten till vér
fragestéllning samt pa ett léttare sétt kunna dverblicka datan och stélla denna i kontext till hur

studenterna har prokrastinerat.

Metoden har haft for avsikt att méta studenters prokrastineringsvanor samt deras forhéllande till
teknikstress. Detta genom en dagbokslogg och kvalitativa intervjuer, av de fragor vi valt att
undersoka i denna rapport finner vi det som att vara metoder har hjélpt oss att svara pa
forskningsfragorna i god utstrickning. Darfor finner vi ocksa att metodens reliabilitet har varit
god, dven om den i ett specifikt fall har talat mot sig sjidlvt (anvindning av mobiltelefon, antal
sessioner och spenderad tid). Darfor skulle vi ocksa vilja om én forsiktigt, pasta att metodens

utformning i sig skulle ge likartade resultat med andra urvalsgrupper.
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4 Resuliat

Detta kapitel presenterar de resultat vi funnit i den studie vi genomfort. Resultaten presenteras i
form av dagboksloggens resultat samt en sammanstdllning av de kvalitativa intervjuerna. Vi har

anvdnt oss av statistikverktyget IBM SPSS Statistics for att sammanstdlla datan.

4.1 Dagbokslogg

Av utskickad forfragan till 82 studenter valde 70 att inte aktivt tacka nej till att delta vare sig i
dagboksloggen eller i de kvalitativa intervjuerna. Nir dagboksundersokningen vil satte igdng sa
hade vi blandad svarsfrekvens under de fem arbetsdagar som studien pagick. I snitt fyllde 25,2
studenter i loggen varje dag medan det var flest antal unika studenter som fyllde i loggen dag ett
(32) och minst dag fem (20). Dag tva var det 24 studenter som fyllde i loggen, och dag tre och
fyra var det 25 studenter respektive dag. Av de 126 svarsformulir studenterna skickade in har vi
valt att endast ta hidnsyn till de som svarat att de har studerat under dagen. De som svarat att de
inte studerat under en dag har saledes plockats ut ur datan. De svarsformulér vi har kunnat
anvinda till undersokningen ér till antalet 80 stycken. Observera att det inte dr 80 studenter,
utan 80 svarsformulidr som 27 unika studenter fyllt i under fem dagar. Totala antalet unika
studenter dr 30, vilket innebér att fel datum har fyllts i under dag ett av tva studenter (da antalet
svarsformulér dér var 32). Vilken exakt dag studenterna fyllde i dr egentligen irrelevant for
resultatet for studien, da da studien handlar om Aur studenter pa grundniva vid KTHs

medieteknikprogram beter sig och inte ndr.

4.1.1 Internetsurfning pa icke studierelaterade sidor via dator under
studietid

Medianvérdet for antalet sessioner studenterna hade pa icke studierelaterade sidor via dator per
dag 14g pa 2 sessioner, vilket 24 % (N=19) av svaren angav (Diagram 4.1.1.1). Medianen for
tidsatgangen for denna aktivitet 1ag pa 11-20 minuter, vilket 26 % (N=21) av svaren angav
(Diagram 4.1.1.2). Virt att notera dr att 15 % (N=12) av svarsformuléren visar pa att

studenterna spenderar mer @n en timme pa icke studierelaterad surfning.
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Diagram 4.1.1.1 - Antal sessioner studenterna hade pd icke studierelaterade sidor via dator
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Diagram 4.1.1.2 - Tidsdtgdng for surf pd icke studierelaterade sidor via dator

4.1.2 Internetsurfning pa studierelaterade sidor via dator under studietid

Det vanligaste var att studenterna inte hade nagon session pé studierelaterade sidor vilket 25 %

(N=20) angav i svarsformulidren. Av de som faktiskt hade surfat pa studierelaterade sidor var 2

och 3 sessioner vanligast med 14 % (N=11) pa respektive sessionsantal (Diagram 4.1.2.1).

Medianvirdet for antal sessioner pa studierelaterade sidor via dator var 3 stycken. I enlighet

med det laga sessionsantalet for de flesta av studenterna var det allra vanligaste att man inte

hade spenderat nagon tid alls pa studierelaterade sidor (26 %, N=21). Mediantiden for surfning

pa studierelaterade sidor 1ag pa 21-40 minuter per dag (14 %, N=11) och det var dven det

vanligaste tidsintervallet (Diagram 4.1.2

2).
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Diagram 4.1.2.2 - Tidsdtgdang for surf pd studierelaterade sidor via dator

4.1.3 SMS-aktivitet under studietid

Vanligast var att man hade skickat 0 SMS under studietid per dag, vilket var fallet i 34 %
(N=27) av svaren. Medianvirdet 1dg pa 2 skickade SMS vilket utgjorde 19 % (N=15) av svaren
(Diagram 4.1.3.1). Virt att notera &r att en student skickade hela 31-35 SMS under studietid en

dag.

21



Resultat

30

10

Antal svarsformular

25

20 -

15 A

27

15

4
2

H
5 o

7 B o=

1 1
| . | .
A 9D O D A2 D 0D

Antal skickade SMS

Diagram 4.1.3.1 - Antal skickade SMS under en skoldag

Det vanligaste var att ta emot 0 SMS under dagens studietid (29 %, N=23). Medianantalet av

mottagna och ldsta SMS var dven hir 2 stycken per dag (Diagram 4.1.3.1). Av de svar fran

studenter som hade mottagit och ldst SMS var det vanligast att man hade mottagit och list 4

stycken SMS under dagen (16 %, N=13). Vi ser ocksa att antalet mottagna och ldsta SMS under

studietid for en dag stricker sig till 6ver 40 stycken vid ett tillfdlle och att 10 % av

svarsformuléren har 10 eller fler mottagna SMS under tid avsatta for studier.
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Diagram 4.1.3.2 - Antal mottagna och ldsta SMS under en skoldag
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4.1.4 Mobiltelefonanvandande annat an SMS och telefonprat under
studietid

Vanligast var att studenterna inte hade dgnat sig at 6vrigt mobiltelefonanvéindande, vilket var
fallet i 36 % (N=29) av svaren. Medianvérdet for antal sessioner som studenterna anvénde sig
av mobiltelefoner var 2 per dag (19 %, N=15). Ett markant antal av svaren (13 %, N=10) angav
att de hade anvint mobilen till att surfa med 11-15 ganger per dag (Diagram 4.1.4.1). Intressant
dr att 20 % (N=16) av svarsformuléren anger att studenterna har nyttjat mobiltelefonen till

ovriga aktiviteter i tio sessioner eller fler.
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Diagram 4.1 4.1 - Antal sessioner med mobiltelefon for annat dn SMS och telefonprat

Dessa mobiltelefonaktiviteters medianvéarde mitt i tid var 1-10 minuter (30 %, N=24). Om
studenterna hade svarat enhetligt med hur manga sessioner de spenderat pé sin telefon sa skulle
de flesta svaren antyda att de inte hade spenderat nagon tid alls pa mobiltelefonaktivitet. Enligt
var undersokning dr det dock vanligast att de spenderade 1-10 minuter (Diagram 4.1.4.2). Vi ser

alltsa en brist i sanningshalten i undersékningen hiir.
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Diagram 4.14.2 - Tid spenderad med mobiltelefon for annat dn SMS och telefonprat

4.1.5 Teknikanvdndningens inverkan pa studier

En majoritet pa 63 % (N=50) av svaren fran studenterna under veckan upplevde att den icke

studierelaterade teknikanvidndningen inte hade paverkat deras studier alls under skoldagen.
30 % (N=24) trodde att studierna hade paverkats negativt och 8 % (N=6) upplevde att studierna

hade paverkats positivt under skoltid (Diagram 4.1.5.1).

Negativt (N=24)
30%

Positivt (N=6)
8%

Diagram 4.1.5.1 - Omdome av icke studierelaterad teknikanvindning, svarsfrekvens och

procent

Av den studierelaterade teknikanviandningen ansag en majoritet pa 61 % (N=49) av formulédren

att studierna hade péaverkats positivt under skoldagen. 36 % (N=29) upplevde att studierna inte
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hade paverkats alls, och 3 % (N=2) trodde att studierna hade paverkats negativt (Diagram

4.152).

Negativt (N=2)
3%

1

Diagram 4.1.5.2 - Omdome av studierelaterad teknikanvdndning, svarsfrekvens och procent

4.1.6 Studietid

Av de studenter som angett att de hade studerat (bade schemalagd och egen tid) under dagen
(N=80) var det vanligast att de studerade 3-4 timmar, vilket 20 % (N=16) av svarsformulédren

visade (Diagram 4.1.6.1). Detta var dven medianvirdet i antal timmar studietid.
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Diagram 4.1.6.1 — Antal studietimmar under en dag
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4.2 Kvalitativa intervjuer

Av de atta personer vi valde att intervjua fran prokrastineringsgruppen var det fyra kvinnor och
fyra min (N=8). Dessa deltagare bendms A (man, 22), B (man, 22), C (man, 22), D (man, 21),E
(kvinna, 22), F (kvinna, 22), G (kvinna, 22) och H (kvinna, 23).

4.2.1 Prokrastinering

Samtliga deltagare ansdg att prokrastinering &r att inte gora, eller att skjuta upp det som borde

goras, och istéllet gora nagot mindre viktigt.

Deltagare B och D svarade att de prokrastinerar i borjan av terminerna da dem upplevde att de
har mycket tid pé sig att senare utfora sina studier. G prokrastinerar mycket nir hon har for
mycket att gora, sa att det dr svart att veta var hon ska borja. A prokrastinerar dé flytet i

studierna har natt en kulmen, eftersom han da kénner att han fortjanar det.

Flera av deltagarna svarade att de brukade gora hemmasysslor eftersom det kindes mer okej, det
gav resultat och var alltsa inte helt bortkastad tid. Aven Facebook och TV-tittande tog bort
fokus fran viktiga uppgifter.

Gemensamt for manga av deltagarna var att de tyckte att planering &r viktigt for att minska

prokrastineringen. Aven hogre tempo i skolan efterfrigades, si hir uttryckte sig C:

“Hogre tempo i skolan. Nu kan man slappa bort 8 timmar per dag utan att det hiinder

nagonting.”

Intressant var att A, i motsats till C, dnskade ldgre tempo med firre uppgifter. Fler deadlines
efterfragades av deltagare G. Deltagare G menar dven att med fler distraktionsmoment dkar
risken for prokrastinering. Om man kunde eliminera dessa pa nagot sitt skulle det bli ldttare att
hélla fokus pa skolan. Enligt H var det ndmligen viktigt att kénna sig studiemotiverad for att

kunna prestera bra studieresultat.
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Alla deltagare utom A anség att deras prokrastineringsvanor paverkar deras studier negativt.
Dels eftersom man ldgger ner mindre tid &n vad man hade ténkt, men dven eftersom man inte

far samma djupinlérning som man annars hade fatt.

Alla deltagare ser prokrastinering som ett problem. B och C ser dock @ven positiva sidor i

prokrastinering i och med att det &r skont att kunna sléppa fokus frén skolans virld.

Angest och skam var tvi ord som deltagare E respektive F nimnde i frigan om hur de kinner
nér de prokrastinerar. Da vi fragade studenterna rakt ut om de kénner angest av prokrastinering
svarade alla utom F att de gor det till nadgon grad. Flera studenter svarade att det kénns bra att
prokrastinera for stunden, men att det 6vergér till en kénsla av att inte ha dstadkommit nagot.

Deltagare H uttryckte att det kinns direkt daligt dven i den stund da prokrastineringen dger rum.

Alla utom H kénner sig stressade till nigon grad av prokrastinering. Kénslan av att uppgifterna
lagger sig pa hog ligger till grund for detta. Samtidigt finns det en avstressande faktor i

prokrastineringen, men den ér inte lika pataglig som de negativa konsekvenserna.

4.2.2 Informationsuttmatning

Hilften av de tillfragade tyckte att det &r for mycket information i omlopp. Samtidigt &r det en
vanlig dsikt att det dr bra att det finns mycket information. E tyckte att det ligger en problematik
i att informationen &r sé lattillganglig, hon berittade “Det &r svart, man vill ju ha informationen,

men man kanske skulle behova stdnga av den nir man maste koncentrera sig pa nagot annat”.

G uttryckte dven en medvetenhet om att det dr en tillvaro med mer information i omlopp som

samhillet gar mot, och att man som individ maste anpassa sig efter de krav samhdllet stiller.

Negativa konsekvenser av det stora informationsflodet dr for F, G och H distrahering och
okoncentration. F och G kinner ett stort behov av att uppdatera sig pa héndelser, bl.a. via
sociala medier. Deltagare H kan dessutom uppleva starka affektioner dé hon har ldtt for att sétta

sig in i och ta till sig dagligt rapporterade nyheter.

Viktigt i det stora informationssamhéllet dr att man sallar information. Detta 4r ndgonting de
flesta av de tillfragade skoter pé egen hand, de gér in pa de sidor och tjéanster de vill komma &t

aktivt. Tva tillfrdgade, A och C har tekniska 16sningar for att hjélpa till med séllandet av
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information. Béda anvinder sig av Adblock, som filtrerar bort reklam frén webbsidor. A

anvénder sig dven av RSS-ldsare som presenterar information fran webbsidor i ett nyhetsflode.

Inga av de tillfragade studenterna har notifikationer aktiverade pa sin dator, med undantag for e-
mail och Skype. Desto vanligare &r det att ha notifikationer aktiverade pa sin mobiltelefon,
vilket var fallet for samtliga deltagare. Vad som avgor om en app far skicka notifikationer
varierar mellan att “Alla far det” till beroende pé vilken typ av app det handlar om. Deltagare A
vill dock inte ha notifikationer aktiverade, utan blir av sitt Android-system “tvingad” att ha dem
aktiverade eftersom instéllningarna for appar aterstills vid programuppdateringar. Anledningen
till att dessa studenter har notifikationerna aktiverade &r for att de vill hélla sig uppdaterade.

Man vill veta om nagonting har hént. Sa hir sa E:

“For att man vill veta nir det hdander nagot. P4 ett sitt &dr det skont for dd behdver man inte

g4 in och kolla om det har hint ndgot, hinder négot s far man reda pa det”.

Den generella asikten bland de tillfragade dr att notifikationer pé telefonen inte hindrar deras
produktion och fokus. Det svar som skiljde sig fran 6vriga dr deltagare D som sa att han har
svart att t.ex. titta pa TV eftersom det hénder sa mycket pé telefonen. Ungefér hilften ser
notifikationer som ett bekvamt hjdlpmedel, men dér &r dsikten ocksa att det finns en grazon dir
de kan uppfattas som ett stressande moment. Hélften ser dock att de negativa effekterna

Overvinner de positiva.

4.2.3 Teknikoverbelastning

De intervjuade studenterna hade generellt inte kopplat samman sina informations- och
kommunikationsteknologier. E och F har kopplat samman sina Twitter- och Instagramkonton,
mest for att det var kul att testa tekniken da de skaffade kontot. A har kopplat sitt google-konto
till Facebook for att det 4r bekviamt att fa sina kontakter samlade. Den vanligaste anledningen
att inte koppla samman sociala medier r, enligt de tillfragade, for att man anvénde dem pa olika

sitt, for olika ménniskor. Det rader ocksa en samlad konsensus av att “det blir fo6r mycket”.

Vi fragade dven om den totala Internettillgingligheten har varit ett hinder for studenternas
studier pa sa sitt att de har distraherats, och gjort icke studierelaterade saker. Samtidigt som alla
deltagare medgav att Internettillgéingligheten star till grund for mycket distraktion och
prokrastinering vill de flesta poédngtera att Internettillgéngligheten har gjort att de kan
astadkomma mycket positivt ur ett studieperspektiv. B pastod dven att de negativa effekterna

frimst kommer i fokus nér folk skaffar en smartphone. For det dr forst dd man har tillgang till
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Internet Overallt. Detta till trots anser de flesta att de positiva aspekterna av den totala

Internettillgéngligheten &r storre dn de negativa.

Endast tvé studenter péstod sig inte anvianda varken dator eller mobiltelefon under
foreldsningstid. A brukar surfa pd amnesrelevanta sidor, t.ex. kolla upp vissa @mnen pa
Wikipedia for att fortydliga saker for sig sjdlv. Andra deltagare surfar pa icke amnesrelevanta
sidor pé bade dator och telefon for att foreldsningen inte intresserar dem tillrickligt. Samtliga av

de tillfragade anség att deras inldrning férsdmras av teknikanvéindningen under foreldsningar.

Alla utom F trodde att andra studenters surfande pa dator eller mobiltelefon &r en stor

distraktionsfaktor under forelédsningar. S& hér sa D:

“Det har ju hint att under en trikig foreldsning s har man spelat ett datorspel och da har ju
folk borjat spela datorspel med en, eller suttit och tittat pa”

Alltsa paverkar det andra studenter, dels genom att studenter tittar 6ver axeln, men dven for att

studenter blir mer benigna att surfa om de ser att andra studenter gor det.

Studenterna vi frdgade brukar ibland studera pa tid de egentligen tdnkt gora annat vilket hilften
av deltagarna angav. Dédremot var alla bendgna om att studera pé tid de avsatt for annat dn
studier om nagot ovintat dok upp som t.ex. en bortglomd deadline eller en extra inlimning. Pa
motsvarande vis brukar dven samtliga tillfrigade gora andra saker pa tid de egentligen avsatt for

studier.

4.2.4 Teknikintrang

Fem av atta tillfragade anser att de anvénder tekniska prylar i for stor utstrickning. A gor det till
viss del av ren fascination Over att det fungerar, mediet i sig blir en lockelse. D didremot var av
en annan asikt “Jag tror inte det &r tekniken som sadan som hindrar mig att vara effektiv hela

tiden, utan det som tekniken tillater”.

F och H pastod att de haller p4 med tekniska prylar hela tiden. “Ar det inte mobilen ir det
TV:n”, eller “Jag sitter pa datorn nér jag kommer hem, dgnar mig at massa sociala medier och
annat. Det dr sa ldtt att bara klicka!”. E péstod sig anvinda tekniska prylar i den utstrickningen

att hon far ont i huvudet.
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Likt svaren pa fragan om den totala Internettillgingligheten paverkar studierna paverkar dven
den generella teknikanvéndningen studierna pa samma sitt. Eftersom stora delar av
Medieteknikutbildningen dr baserad pa teknikanvidndning skulle det inte ga att utfora studierna

annars. Dock kommer det med nackdelar som distraktion och prokrastinering.

Vi fragade ocksé om studenterna kunde koppla fran sina tekniska apparater. Tre av fyra kvinnor
sa att de kénner sig bra pa detta, medan E drog slutsatsen att hon inte kan det eftersom hon
aldrig har gjort det tidigare. Ménnen befinner sig i en grazon dér de anser att de tekniskt sett kan
det, men att det séllan hénder. Och da med svarigheter. Sedan verkar det vara nagot av en

definitionsfraga ocksa, sé hir sa A:

“Om jag har suttit for mycket vid datorn gar jag och sitter mig vid TV:n, det mediet kéinns

sd gammalt att det kiinns som en naturlag”

Hilften av deltagarna tinkte pa sin formaga att koppla fran tekniska apparater aktivt. Detta var

jamnt fordelat pa kvinnor och mén.

Tre av étta deltagare ser sig sjdlva som Internetberoende. Dock forde alla intervjuade argument
med sig sjdlva dir de vigde vad som klassificeras som beroende. I stort sett alla idag &r pa nagot
sétt beroende av Internet, &ven om man inte har det sug efter det (Internet), som ofta associeras
med beroende. Ordet beroende dr negativt laddat men det maste inte vara pa det sittet. De
studenter vi fraigade som ser sig sjédlv som beroende ser inte att det dr en speciellt dalig sak, det

ar en del av att leva i var tid.

I och med tekniska landvinningar suddas grinserna mellan arbete och fritid mer och mer ut.
Dels distraheras man av fritidsmoment nir man har tinkt vara produktiv med arbete eller

studier.

Ett storre problem anser flera av de tillfragade studenterna vara kommunikationsmgjligheterna
pa kvillar. Hér foljer studierna med in pé fritiden pa sa sitt att man kan fa SMS eller mail sent
pa kvillen som man da kinner sig tvungen att svara pa. I och med att mojligheten finns att svara
forvintas det av en att man gor det. Detta dr under tid da studenterna egentligen ska kunna

kidnna sig lediga.
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4.2.5 Teknikstress

Sex av de étta intervjuade studenterna kinner sig i nagon utstrickning teknikstressade. Sa hir sa
G:

“...jag kénner absolut att jag kinner mig teknikstressad. Men jag tror inte jag dr ensam om
det. Jag tror att teknikstressen har blivit det normala. Jag tror inte ldngre att det &r det
konstiga att vi dr teknikstressade och dirfor har det blivit okay, socialt accepterat.”

Hon fick medhall av B som hidvdade att “Man blir det [teknikstressad] pa grund av att hela
samhillet gér ut pa det”, medan A konstaterade “Ja, jag borjar kallsvettas ndr jag tdnker pa min

inkorg.”

Medvetenheten om begreppet teknikstress ir ganska stor hos de intervjuade. Aven om de
kanske inte alltid har ténkt i dessa banor tidigare, deltagare A uttryckte sig pa féljande sitt “Jag
har erként for mig sjilv att jag anvidnder teknik mer @n vad jag behover, men aldrig lagt det i de

orden”.

De flesta av de tillfrdgade sa sig se ett samband mellan prokrastinering och teknikstress (5 av 8)
och detta frimst pa grund av att tekniken i sig &r inbjudande till att prokrastinera med, vilket

foder onda spiraler av teknikstress och prokrastinering.
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5 Diskussion

Detta kapitel diskuterar resultaten av var undersokning och stéiller dem i forhdllande till

uppsatsens syfte och frdagestdallning.

5.1 Den totala Internettillgangligheten en

stressfaktor

Ett av huvudmaélen med denna rapport var att undersdka om medieteknikstudenter pa
grundutbildningsniva vid Kungliga Tekniska Hogskolans civilingenjérsprogram i medieteknik
upplevde den totala Internettillgéingligheten som en stressfaktor, samt att undersoka till vilken
grad studenterna var medvetna om hur Internettillgingligheten paverkar dem, och om de
tidigare ténkt i dessa banor. Vi fann i vara resultat att en majoritet av de intervjuade studenterna
upplevde sig stressade av den teknik de anvénder inom en rad olika omraden och att stressen
ofta var titt besldktad med prokrastinering, och ibland ocksa en direkt orsak till varfor studenter

prokrastinerar.

Utifran omraden som Informationsuttmattning, Teknikintrang och Teknikoverbelastning
upplevde de intervjuade studenterna ofta att grinserna mellan vad som é&r skoltid/arbetstid och
vad som 4r fritid &r pa vég att suddas ut. Vilket dven bekréftas av liknande forskning i andra
sammanhang (Riedl et al., 2012; Tarafdar et al., 2011;2007; Ayyagari, Grover & Purvis, 2011;
Ragu-Nathan et al., 2008). Vad som &r intressant att notera dr att dven fast de flesta studenterna
kinde sig mycket stressade av just detta, att grinserna numera &r flytande, sa kunde de inte
undgé fortjusningen av att vara nabar hela tiden pa grund av risken for att faktiskt missa nagot
viktigt. Om detta ndgot viktigt faktiskt dr viktigt later vi vara osagt. Grinsen verkar ndmligen

svidvande och vidare forskning kréivs for att faktiskt klargora detta.

Vad vi fann lite forvanansvért var dock att studenter ofta inte sdg den icke-studierelaterade
Internet-surfningen som ett ndmnviért stort problem under studietid, endast 30 % av
svarsformulédren angav att de upplevde detta som négot negativt medan 62 % upplevde det som
att det inte paverkade dem i ndgon utstrickning alls. Detta talar emot tidigare forskning som
gjorts pa detta omrade och vi undrar om det kan vara bristande sjélvinsikt eller forstaelse for
problematiken som gjort att svaren inte helt dr i samklang med forfattare som Junco & Cotten
(2012), Wood, et al., (2011), Vivian (2011), Jackson et al., (2011), Junco (2011), Kirschner &
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Karpinski (2010), Fox, et al., (2009). Andra mgjliga faktorer kan @ven vara att vi som forfattare
inte sett till sd att studenten forstatt fragan i tillriickligt god utstrickning. Dock ska man ha i
atanke att vi ville ha sa riktiga svar som mojligt darfor forsokte vi inte paverka studenterna pé
ndgot sitt i deras dagbokslogg. Vi ville ndmligen att dagboksloggen skulle handla om hur
studenterna upplever att den icke-studierelaterade Internet-surfningen paverkar dem. Nir vi
sedan kompleterade med var kvalitativa undersékning framkom det att de flesta var ense om att
deras betyg paverkades negativt av deras prokrastineringsvanor och slosurfande under tid avsatt

for studier.

5.2 Den totala Internettillganglighetens roll -

kunskapen om fordelar kontra nackdelar

Ar okunskapen om att det faktiskt finns nackdelar med Internet ett hinder for individer att aktivt
ta stdllning och ténka sjilv rorande den totala Internettillgéngligheten? Vi upplevde att de flesta
studenter snabbt var framme med att hylla den totala Internettillgénglighetens fordelar i form av
okad informationstillforsel, tillgdnglihet och kommunikation. Samtidigt som de inte riktigt
vagade kénnas vid eller erkidnna de negativa aspekterna av att stéandigt vara uppkopplad. Det
blev nistan som ett forsvar dér ett flertal studenter ofta uttryckte sig nagot i stil med “om vi ska
sitta fordelar mot nackdelar sé tror jag det 4r mer fordelar @n nackdelar for mina studier...”.
Vilket ocksé backades upp med att 61 % av svarsformuléren i dagboksundersokningen tydligt
uttryckte att de ansag att den studierelaterade surfningen under studietid (féreldsningar eller
egen studietid) paverkade deras studier positivt. Detta resultat &r i skarp kontrast mot tidigare
forskning som visar pa att all form av multitasking eller distraktion under studietid (oavsett om
den ér studierelaterad eller icke studierelaterad) sdnker den akademiska prestationsforméagan
(Fried, 2006; Grace-Martin & Gay, 2001; Hembrooke & Gay, 2003; Junco & Cotten, 2011;
Kraushaar & Novak, 2010; Wainer et al., 2008; Wurst, Smarkola & Gaffney, 2008; refererade i
Wood et al., 2011). Vi som forfattare upplever alltsa att okunskapen om de nackdelar som finns
med en total Internettillgénglighet inte tillrdckligt diskuteras och upplyses inom ramen for
utbildningen. Vi skulle dven vidare forsiktigt vilja pasta att detta — studenternas okunskap om
hur den totala Internettillgingligheten faktiskt paverkar dem och deras studier — ir ett hinder for
att pa ett mer effektivt sétt kunna strukturera om och anpassa de tekniska hjdlpmedel som finns
tillgéingliga till att béttre kompletera deras studier. Vi yrkar dock pa att vidare forskning bor
goras for att komplettera samt stédrka eller omkullkasta denna hypotes.

Vad som annars dr anmérkningsvért 4r att vi upplevde det som att de flesta studenter inte ville
kinnas vid eller erkiinna att de faktiskt kan gora aktiva val rorande sin teknikanvédndning och

den totala Internettillgéingligheten. De flesta valde att istillet kritisera samhaéllet och att det dr
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samhillet som sadant som far oss att gd mot en mer stillasittande vardag, att det inte finns nagot
att gora. Kénslan vi som intervjuare fick var att manga av de intervjuade inte vill kénnas vid det
faktiska ansvar det innebir att kritiskt granska sig sjdlv och sitt beteende - det &r litt att bli blind
infor sig sjélv - trots att de flesta sag sig som Internetberoende (ur en studierelaterad synvinkel),
vilket ocksa framgar av véra resultat. Men fa vill stinga av, koppla ner, kénna sig utanfor under

en alltfor lang tid. Hér i ligger ocksa den storrera och djupare fragan enligt oss.

Problematiken med pandoras ask-fenomenet — dér Internet far representera asken —
dteraktualiseras under 2000-talet men pa ett siitt vi inte riktigt har fatt grepp om. Aterigen vill vi
belysa att i 63 % av svarsformulédren upplevde studenterna att den icke-studierelaterade
surfningen inte paverkade deras resultat i ndgon ndmnvérd utstrickning trots att det finns en rad
andra forskare som visat pa detta i empiriska undersokningar (Junco & Cotten, 2012; Wood, et
al.,2011; Vivian, 2011; Jackson et al., 2010; Junco, 2011; Kirschner & Karpinski, 2010; Fox, et
al., 2009). Problematiken med att inte vaga erkénna for sig sjdlv att det finns nackdelar som
faktiskt kanske inte &r sa trevliga med att stindigt vara uppkopplad sopas under mattan. Istillet
for att ta ansvar och fordndra sa forbiser man och slédtar gver, och sedan fragar man sig sjélv
“Vad var det som hinde?” (Turkle, 2011; Carr, 2011).

5.3 Distraktioner och prokrastinering

Av den tid som studenterna riknar som studietid gar inte all tid at till studierna. Distraktioner
och prokrastinering hédnger tétt ihop. I denna undersdkning har vi tagit hdnsyn till den
teknikrelaterade distraheringen. Denna blev uppdelad i studierelaterad- samt icke studierelaterad
internetsurfning, SMS-antal och 6vrig mobiltelefonanvindning. Med medianvérderna som
mitenhet var antalet timmar for studietid 3-4h per dag. Distraktioner i form av studierelaterad-
samt icke studierelaterad surf och 6vrig mobiltelefonanvindning tog sammanriknat som minst
33 minuter och som mest 70 minuter. Detta innebér att de som prokrastinerar minst dgnar 13%
av sin studietid till detta medan de storsta prokrastinerarna dgnar 39% av sin studietid at
distraktioner (med ett snitt pd 26%). Ligg dessutom dirtill 2 stycken skickade och 2 stycken
mottagna och ldsta SMS. Forvisso kan det vara svért att se studierelaterad surfning som nagot
negativt, men det 4r av méanga forskare visat pa att all form av distraktion sénker den
akademiska prestationsformagan, speciellt under foreldsningar (Fried, 2006; Grace-Martin &
Gay, 2001; Hembrooke & Gay, 2003; Junco & Cotten, 2011; Kraushaar & Novak, 2010;
Wainer et al., 2008; Wurst, Smarkola & Gaffney, 2008; refererade i Wood et al., 2011).
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Virt att notera 4r att det énda finns forskare som menar att exempelvis Facebook har positiva
effekter pa studieresultaten men da snarare som socialt kapital, trots att det dr ett av de storsta
stéllena for distraktion (Ellison, Steinfield & Lampe, 2007).

Vidare intressant kring distraktioner &r andra studenters anvindande av datorer och
mobiltelefoner under foreldsningar. Alla utom en av de tillfragade i intervjuerna ansag att detta
var en stor kélla till distraktion. Detta dr ndgot som vi dven vill knyta an till tidigare litteratur
(Wood et al., 2011; Fried, 2006) som pastar att andra studenters laptopanvéndande 4r den nést

storsta killan till distraktion i klassrummet.

5.4 Samhallets utveckling och individens makt

att forandra

Ur ett mer filosofiskt perspektiv vill vi dven diskutera hur studenterna sétter in sig i
sammanhanget att de faktiskt kan foréndra och paverka sin egen vardag, samt hur de forhéller
sig till detta.

Vad som framkom ur vara kvalitativa intervjuer var att studenterna upplever sig sjdlva som
maktlosa infor den dverdsande teknikanvidndning som tillimpas och efterfragas av samhillet i
stort. Vi upplever detta som mycket intressant sett ur det perspektiv som visar pd ménniskans
maket att fordndra sitt eget 6de (Frankl, 2006). Vi upplevde att studenterna i hog grad valde att
skylla bort problemen runt den totala Internettillgéngligheten pa yttre omsténdigheter som
samhille och forvintansgrad fran omgivning. Inte ndgon gang valde en av studenterna att siga
att de faktiskt hade mojligheten att séga ifran, eller att vilja att inte delta, inte en enda géng
valde de att sdga att det dr vi som har makten, vi kan sjdlva vilja hur vi vill utforma
morgondagens samhille och teknikanvéindningen i detta samhille. Vi som forfattare till detta
arbete finner denna acceptans problematisk. Vidare finner vi det oroande att de flesta vi
intervjuat och samtalat med, utan forbehéll, verkar vara sé pass villiga att 14gga sig under den
problematik det faktiskt innebir att vara stindigt uppkopplad, utan vidare ifragaséttande
(Dahlberg & Ruin, 2011; Tarafdar et al., 2011; 2007; Turkle, 2011; Ayyagari, Grover & Purvis,
2011; Carr, 2011).

Konsekvenserna av att vi inte viljer eller siger ifran idag kan bli 6desdiger for morgondagen.
Istdllet for att utforma hur vi vill anvinda och konsumera teknik &r risken stor for att vi far ett

samhille dér tekniken konsumerar oss. En av de intervjuade uttryckte sig pa foljande sitt:
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“Det ar vil utvecklingen. Vi kommer ju sitta mer och mer med teknik. Jag vet inte om det
ar positivt. Folk kanske inte kan stava lika bra ldngre for att folk smsar och chattar. Man
kanske inte ar lika “fit” lingre for att man sitter vi datorer hela tiden. Jag tror inte det &r

bara av godo, men jag tror att det dr sd det kommer bli.”

Vi finner ordvalet det dr vél utvecklingen intressant. Det blir en symbol for hur manga idag
formodligen ser pa den teknikrelaterade utvecklingen. Den teknikrelateradeutvecklingen ligger
inte i vara hénder, var egen chans att paverka har vi redan gett upp. Det &dr nagra andra, dem

andra som beréttar hur utvecklingen for oss kommer att bli.

5.5 Att diskutera kansliga amnen som

teknikstress och prokrastinering

En del av vara resultat frdn dagboksloggen gar starkt emot tidigare forskning pa liknande
omraden, exempelvis studenternas bristande insikt i att de inte paverkas/paverkas positivt av
den totala Internettillgidngligheten i form av distraktioner. Vi undrar dirfor om det kan vara sé
att studenternas patagliga omedvetenhet om problematiken kan ha bidragit till att de pa nagot

satt forhidligar sin upplevelse av att stindigt vara uppkopplad.

Att vi i de kvalitativa intervjuerna stéllde fragor rorande prokrastinering, stress, angest och
beroende kan ockséa det mycket vil vara underlag till att inte alla har valt att svara helt
sanningsenligt. Det finns alltid en risk med att stélla kénsliga fragor och dven fast de flesta valde
att svara jakande pé fragorna rorande Internetberoende och angest sa finns ju mojligheten dnda
att sd pass kénslig information inte helt och hallet aterberittats sanningsenligt. Kanske har vissa
negativa aspekter av den totala Internettillgiingligheten helt enkelt underbetonats medan andra
positiva har verbetonats. Vi skulle vilja att vidare forskning sker inom detta omrade for att om
mojligt pé ett djupare plan komma till ritta med de insikter vi fatt i studenternas kénsloliv

rorande stress, angest, teknikstress och prokrastinering.
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é Slutsatser & riktlinjer

Detta kapitel presenterar de slutsatser och riktlinjer vi kommit fram till baserat pd de tva

huvudsakliga fragorna i var problemformulering.

6.1 Svaren pa var problemformulering

Vi borjade detta arbete med att stélla nagra fragor:

Om den totala Internettillgingligheten ger upphov till teknikstress hos medieteknikstudenter pd
grundnivd vid KTH, pad vilket sditt gor den det? Vilka blir konsekvenserna?

Var undersokning visar att studenter paverkas av den totala Internettillgéingligheten. Studenterna
har en generellt positiv syn till Internet, da det hjédlper och underléttar manga moment, bade vad
géller skolarbete och fritid. Medvetenheten kring de negativa aspekterna i form av distraktion
och stress finns hos vissa studenter, men vi anser att problemet bor belysas ytterligare. Att
standigt kénna ett behov av att hélla sig uppdaterad med, i méanga fall irrelevanta, nyhetsfloden
mynnar ut i ett beteende dér det &dr svart att avsitta tid till vila och reflektion. Detta beteende &r
ndgot som ocksa paverkar positiva egenskaper som empati och minne negativt (Carr, 2011).
Konsekvenserna blir en langvarig psykosocial stress som ir skadlig att utsittas for, och svér att
bryta pa grund av det beroende av information som ménga studenter dr drabbade av (Lundberg
& Wentz, 2004). Informationssamhéllet gor det ocksa ldttare att prokrastinera, vilket har manga
negativa konsekvenser sasom distraktion, forsimrade skolresultat och dven, som vi med detta
arbete pavisat, i vissa fall stress (Junco & Cotten, 2012; Junco, 2011; Steel, 2007; Tice &
Baumeister, 1997; Solomon & Rothblum, 1984; Semb, Glick & Spencer, 1979).

Hur paverkar den totala Internettillgdngligheten skillnaden mellan arbete och fritid hos

medieteknikstudenter pd grundnivd vid KTH, och vilka blir konsekvenserna?

Att den totala Internettillgéinglighten paverkar hur studenterna ldgger upp sin tid och sitt tank
kring tid avsatt for arbete/studier och tid avsatt for fritid 4r nagot vi lyckats pavisa i véra
intervjuer. Flertalet studenter upplever att grinserna ar mer flytande vilket ofta resulterar i

frustration och uppgivenhet. Andra ménniskors bristande respekt infor privattid eller
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omgivningens outtalade krav pé att man ska svara pa mail eller gora saker pé sin fritid som &r
arbetsrelaterade, dr nagot som de flesta upplever som ett stort problem. Fritiden erdvrar arbetstid
pa sé sitt att det finns tekniska mojligheter att prokrastinera och distraheras av ej arbetsrelaterad
information. Fritid och arbete konvergerar mot varandra, dédr negativa aspekter visar sig.
Prokrastinering pa arbetet orsakar angest och stress, samtidigt som arbete pé fritiden bidrar till

brist pa avkoppling och en kinsla av att det alltid finns mer saker att gora.

6.2 Riktlinjer for KTH i hur de ska tanka kring och

hantera teknikstress och prokrastinering

I vara resultat har vi fatt fram virdefulla synpunkter fran studenter hur KTH kan och bor téinka
rérande teknikstress och prokrastinering. Atgirder mot prokrastinering sig de flesta som hogre
tempo, med mer uttalade deadlines samt mer grupparbeten. For ingen student var villig att 1ita
andra i gruppen lida for att man sjéalv prokrastinerar. For 16sa tyglar och for lite konkretisering
av vad som &r det egentliga malet med manga kurser var ocksa nagot av vad som ansags

problematiskt for de flesta.

Vi som forfattare till detta arbete valde ocksa att frdga studenterna om hur och om de skulle
vilja ha Internetfria zoner vid Universitet. Manga anség att detta skulle vara fordelaktigt, en
frizon helt avskiljd frdn mojligheten till distraktionsmoment sa som Wifi-surf och 3G tdckning.
Eller atminstone Internetfria forelédsningssalar for att minimera mojligheterna till distraktion,
under forutséttning att just den kursen studenterna lédser inte krdaver uppkoppling mot Internet

dér och da.

En annan insikt vi fatt och som vi vill delge oss av &r att Univeristetet mer aktivt borde
informera studenter om vilka fallgropar det finns med att vara stidndigt uppkopplad och nébar.
Trots att KTH dr ett tekniskt Universitet sa verkar det finnas en liten kunskap om hur och vad
som paverkar studenters stressnivaer och prokrastineringsvanor. Och dven om kunskapen

kanske finns, kommer den séllan ut som information till studenterna.

Detta har studenterna valt att efterlysa; tydligare och bittre riktlinjer for hur man kan ta hjélp av,
och studera mer effektivt med tekniska hjdlpmedel. Samtidigt maste ldrositet tydligare
informera om detta i borjan av studietiden, och dven kanske ha dterkommande paminnelser
under hela studiegangen. Allt for att 6ka genomstrommningen och motivationen for samtliga
inblandade.
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Forhéllningssittet mellan att studenter yrkar pa bittre riktlinjer och hardare tag uppifrdn
samtidigt som det krédvs en storre anstrigning i att medvetandegora problematiken hos
studenterna sjélva, verkar i sig en aning motségelsefullt. Vi finner det fascinerande att tva sé vitt
olika angreppsiitt efterlyses nér de pd ett plan talar emot varandra (krav uppifran kontra
studenternas egen frihet till egen reflektion). Detta &r ocksa nagot vi vidare skulle vilja

undersoka.

Vi tror avslutningsvis dven att det dr viktigt att bade studenter och ldrare tdnker sig for angdende
nér pa dygnet de kommunicerar med varandra. For att forhindra att arbetet f6ljer med in pa

fritiden &r det viktigt att mail, SMS, etc. skickas under arbetstid och inte sent pa kvillen.

6.3 Rekommendationer for vidare forskning

Vi skulle vilja rekommendera vidare forskning p& hur idén om Internetfria zoner vid
Universitetet skulle kunna komma att konkretiseras och utforas. Vi har sett i och med denna
uppsats att det finns ett behov av att kunna komma till oaser utan tillgédnglighet. Médnniskor
behover vara otillgingliga for att kunna emotionellt anpassa och ge utlopp for sina kreativa
sidor (Carr, 2011).

Vidare anser vi att ytterligare undersoknigar kan goras med stérre omfattning for att fa ett
sikrare resultat. I ett sdidant scenario bor hinsyn tas till de aspekter vi tagit upp i 3.4 Metodkritik

for att minska de brister vi har uppmirksammat med var egen metod i detta arbete.
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8 Bilagor

8.1 Intervjufragor:

Prokrastinering:
1.1 Vad &r prokrastinering for dig?

1.2 Nér prokrastinerar du?

1.2.1 Hur prokrastinerar du?
1.3 Vad skulle fa dig att prokrastinera mindre?
1.4 Paverkar dina prokrastineringsvanor dina studieresultat?
1.5 Ser du prokrastinering som ett problem eller som nagot positivt?
1.6 Hur kédnner du nér du prokrastinerar?
1.6.1 Finns det olika faser, exempelvis fore, under, efter?
Eventuellt kinsliga fragor:
1.6.1 Upplever du angest av prokrastinering?
1.6.2 Blir du stressad av prokrastinering?
Om ja:
1.6.2.1 Utveckla gérna...
Informationsutmattning:

2.1 Upplever du att det dr for mycket information i omlopp?

Om ja:
2.1.1 Hur paverkar det dig?

2.2 Hur sallar du information?
2.3 Har du notifikationer aktiverade pa din dator?

Om Ja:
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2.3.1 Vad avgér om ett program far skicka notifikationer till dig?

2.3.2 Sténger du ibland av program som skickar notifikationer sa att du

slipper bli distraherad?

2.4 Har du notifikationer aktiverade pa din telefon?
Om ja:
2.5.1 Vad avgor om en app far skicka notifikationer till dig?

2.5.2 Varfor har du dem aktiverade?
2.6 Hindrar notifikationer din produktion och ditt fokus?
2.7 Upplever du notifikationer som bekvima eller stressande?
Teknikoverbelastning:
3.1 Vilka typer av informationsteknologier anvédnder du?

3.2 Ar dessa sammanlinkande? (Typ Instagram med Facebook, Twitter med Facebook)
Om ja:
3.2.1 Varfor ser du behovet att sammanlidnka dessa?
Om nej:
3.2.2 Varfor inte?

3.3 Ar den totala Internettillgiingligheten ett hinder for dina studier pa s4 siitt att du distraheras,

eller gor andra icke studie-relaterade saker?

3.4 Gor du annat under foreldsningar, exempelvis multitaskar, surfar pa &mnesrelevanta sidor,
surfar pa ej sa dmnesrelaterade sidor?

Om Ja:

3.4.1 Hur upplever du att det paverkar din inldrningsférmaga?

3.4.2 Hur tror du att det paverkar andra runt omkring dig?

3.5 Brukar du plugga pa tid du egentligen ténkt gora annat?
Om ja:

3.6 Brukar du gora annat pé tid du egentligen ténkt plugga?

Om ja:
3.6.1 Vad gor du da?
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Teknikintrang:
4.1 Anser du att du anviénder du tekniska prylar i for stor utstrickning?
4.1.1 P4 vilket sétt anvénder du dessa i for stor utstrickning?
4.1.2 Hur mycket tid uppskattar du att du ldgger ner pa tekniska prylar under en
dag?
4.2 Paverkar detta dina studier?
4.3 Kénner du att du kan koppla fran dina tekniska apparater?
4 4 Ténker du pa detta aktivt?
Om ja:
4.4.1 Hur?
4.6 Stricker sig ditt internetanvidndande sa 1angt att du ser dig sjélv som internetberoende?
Om ja:
4.6.1 Hur forhaller du dig till detta?
4.7 Upplever du att fritiden f6ljer med in pa arbetet?
Om ja:
4.7.1 Hur?
4.8 Upplever du att arbetet foljer med in pa fritiden?
Om ja:
4.8.1 Hur?

Teknikstress:

5.1 Allt vi har gatt igenom med dig nu &r relaterat till teknikstress. Kénner du att du &r drabbad

av detta?

Om ja:
5.1.1 Pa vilket sétt?

5.2 Har du tinkt i de hir banorna tidigare?

5.3 Ser du ett samband mellan teknikstress och prokrastinering?
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5.4 Hur tror du KTH kan agera for att hjélpa er studenter till battre studiero?
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8.2 Lathund for dagboksloggen

Hir finner du nddvéndig information for hur du ska fylla i dagboksloggen 6ver dina distraktions
och prokrastineringsvanor. Vi rekommenderar dig att anvinda Google Chrome under
undersokningsperioden, da denna webblésare - enligt oss - har bést 6verblick av loggférning pa
Internet-historik.

Vi vill dven informera om att allt material kommer att behandlas anonymt.

For att fylla i spreadsheeten sé gar du in pa https://docs.google.com/spreadsheet/viewform och
anger ditt unika ID. Om du inte pluggar en dag sa fyller du inte i formuldret.

Hur du kollar din Internet-historik

i Google Chrome Historik -> Visa fullstéindig historik (visar varje gang du anslutit till en sida)
i Safri Historik -> Visa Historik (anger ingen tidsangivelse)

i Firefox Historik -> Visa all historik (visar bara senaste besoket)

Om du anvinder dig av en webblésare som inte loggfor hur lang tid du varit inne sa far du
uppskatta tiden helt enkelt.

Sa hir kollar du hur langa och hur manga sessioner du har haft pa olika sidor.

R,

8 06 [E3 Facebook © Historik

L

C | ©® chrome://history kA

Totalt:
Sk i hi ik 3 sessioner icke studierelaterat
0% i historiken 9 minuter icke studierelaterat

1 session studierelaterat
Historik 5 minuter studierelaterat

A

Ta bort all webbinformation... Ta bort valda objekt

IDAG - TORSDAGEN DEN 29:E MARS 2012
[E3 Carl Oskar Stenvall 1 session icke studierelaterat
[Ed Bobby Falck 2 minuter

[E3 Carl Oskar Stenvall
W Lyftkran - Wikipedia : session studierelaterat
\W Kategori:Anlaggningsmaskiner - Wikipedia > minuber

W/ Kategori:Byggteknik - Wikipedia
\Y Wikipedia, den fria encyklopedin
‘€& The Official Web Site - Vancouver Canucks 1 session icke studierelaterat
&F NHL | Internationellt | Hockey | Sportbladet | Aftonbladet 3 minuter

&¥ Hockey | Sportbladet | Aftonbladet

& Sportbladet | Aftonbladet

& Aftonbladet: Sveriges nyhetskalla och métesplats

K Facebook Observera tidsgapet!
[E3 Bobby Falck 1 session icke studierelaterat

4 minuter
[E3 Bobby Falck
3 Goa nyheter, det...
[Ei Facebook
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8.3 Formular for dagboksloggen

*Obligatorisk
Vilket datum ska du fora in statistik for? *

Ditt KTH-id? *
student@kth.se (fyll inte i @kth.se)

Har du pluggat idag? *

Om du inte har pluggat svarar du inte pa resterande fragor
Hur manga sessioner har du haft pa icke studierelaterade sidor (via dator) under tid
avsatt for studier idag?

T.ex. YouTube, facebook, twitter, shoppingsidor, bloggar, etc.

Hur lang tid har du lagt ner pa icke studierelaterade (via dator) sidor totalt under tid

avsatt for studier idag?
Hur manga sessioner har du haft pa studierelaterade sidor (via dator) under tid avsatt for
studier idag?

T.ex. Wikipedia, Wolfram-alpha, YouTube i studiesyfte, etc.

Hur lang tid har du lagt ner pa studierelaterade sidor (via dator) totalt under tid avsatt

for studier idag?
Hur manga SMS har du skickat idag under studietid?
Hur manga SMS har du tagit emot och list idag under studietid?

Uppskatta hur manga ganger du har anviint dig av din mobiltelefon for annat éin SMS och

telefonprat under dagens studietid:

Uppskatta hur lang tid har du lagt ner pa dessa mobiltelefonaktiviteter under dagens
studietid:

Hur upplever du att dina studier har paverkats av den icke studierelaterade

teknikanvéindningen?

Hur upplever du att dina studier har paverkats av den studierelaterade

teknikanvéindningen?

Hur manga timmar har du haft schemalagd studietid + egen studietid idag?
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Foreldsningar + egenstudier.

Vill du ldgga till nagot angaende dagens resultat? Finns det saker du hellre hade gjort

annorlunda?
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