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Att leva utan appar — besvarligt eller befriande?

En avsaknadsstudie av smartphones

Sammanfattning

Idag ager en stor del av Sveriges befolkning en smartphone. Det finns manga fordelar
med en smartphone men pa senare ar har flera negativa aspekter med anvandningen
uppmarksammats. Stress orsakad av att inte kunna hantera tekniken pa ett hdlsosamt
satt ar en av de effekter som bevisats och en annan fo6ljd av smartphoneanvandning ar
risken for att utveckla ett beroende.

Syftet med detta arbete ar att genom en depriveringstudie, avsaknadsstudie, undersdka
om studiens smartphoneanviandare ar beroende av mobilens smarta funktioner och om
smartphonen bidrar till att de kdnner sig stressade. Genom att franta anvandarna
mojligheten att anvinda mobilens smartfunktioner och lata dem fora dagbok 6ver sina
upplevelser har vi forsokt se hur smartphonen och avsaknaden av dess funktioner
paverkar anvandarna. Med hjalp av enkéter, intervjuer och loggning av deltagarnas
anvandning har vi fordjupat oss i om de upplever sig beroende och stressade av
smartfunktionerna.

Resultaten visar att samtliga av deltagarna upplever att de ar beroende och till viss man
stressade av smartphonen. Vi har funnit att det upplevda beroendet har vuxit fram
genom en kinsla av bade ett mdste och ett begdr av att anvdnda smartphonen.
Undersokningen visar att deltagarna upplever stress bade med och utan tillgang till de
smarta funktionerna.

Tack vare depriveringen har deltagarna borjat reflektera 6ver sin smartphoneanvandning.
Vi tror att det ar viktigt att fundera over sin anvindning for att bli medveten om ett
eventuellt beroende och om man ar drabbad av stress. Detta for att motiveras till att
forandra ett mojligt ohdlsosamt beteende.



Living without mobile apps — difficult or liberating?

A deprivation study of smartphones

Abstract

A major part of the population of Sweden owns a smartphone. Always having a smartphone
available benefits the user in several ways, but in recent years numerous of negative effects
have been observed. Stress caused by the inability to handle the technology in a healthy way
and the risk of developing a technological addiction are two of the proven consequences of
an excessive smartphone use.

The purpose of this study is to, by performing a deprivation study, examine if the
smartphone users of this study are addicted to the phone’s smart functions and if the
smartphones contribute to making them feel stressed. By depriving the users the ability to
use the smart functions and have them keeping diary of their experiences, we have tried to
see how the smartphone and the deprivation from it’s features affect the users. Along with
surveys and interviews, results regarding the users experienced technology addiction and
stress level have been found.

The results show that every participant in the survey feels dependent on and addicted to
their smartphone and that the phone in certain extent contributes to a feeling of stress. We
have found that the experienced addiction comes from a sense of both a need and a desire to
use the smartphone. The study shows that the experienced stress among the users occur
with, as well as without, access to the smart features.

Thanks to the deprivation the participants have started to reflect upon their smartphone
usage. We believe that it is important to reflect on the usage to become aware of the
potential stress and smartphone addiction. The reflection needs to be done to get motivated
to change what could be an unhealthy behavior.
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1 Inledning

Avsnittet presenterar dmnets bakgrund och undersékningens syfte. Utifrdn syftet har vi format
en problemformulering vars arbetsomrdde har begrdnsats av faststdllda avgrdnsningar.

1.1 Bakgrund

[ Sverige ar anvandningen av smartphones utbredd med 0,86 smartphones per person i
aldrarna 15 till 64 ar (Farago, 2012). Utvecklingen fran mobiltelefon till smartphone har
gjort att plattformen inte lingre dr ett medel enbart for kommunikation. Under de tva
senaste aren har mobilanvidndningen, telefonsamtal exkluderat, mer dn dubblerats och i
stallet ar det aktiviteter som internet, applikationer, spel och musik etc. som star fér den
O0kade anvandningen. (eMarketer, 2012)

Smartphonens funktioner kan férenkla manniskors vardag och mobiltelefonen uppfattas
darfor ofta som ett hjadlpmedel med positiva effekter. Samtidigt har det gjorts studier som
behandlar moéjliga negativa halsoeffekter orsakade av mobiltelefonanviandning, s som
somnproblem, depression och stress (Thomée, Harenstam och Hagberg. 2011).

Stress som orsakas av teknikanvindning kallas for teknikstress. Begreppet teknikstress kan
definieras som:

A modern disease of adaptation caused by an inability to cope with new computer
technologies in a healthy manner (Ragu-Nathan, Tarafdar och Ragu-Nathan. 2008).

Aven ett beroende av mobiltelefoni har i tidigare forskning pavisats hos mobilanvindare
och flera negativa konsekvenser av teknikberoende har klarlagts (Turel, Serenko och
Bontis, 2008). Teknikberoende kan beskrivas med féljande definition:

Technological addictions are operationally defined as non-chemical (behavioural)
addictions that involve excessive human-machine interaction. (Griffiths & Widyanto,
2006)

Eftersom smartphoneanvidndningen kraftigt okar finns det risk for att de negativa
aspekterna av oOverdriven smartphoneanvidndning, i form av teknikberoende och
teknikstress, kommer att bli allt vanligare. Utvecklingen och utbredningen av smartphones
gor att det dppnas mojligheter till ytterligare studier om smartphonens bidrag till negativa
hélsoeffekter.



1.2 Syfte

Tidigare forskning tyder pa att informations- och kommunikationsteknik kan bidra till 6kad
teknikstress och leda till ett beroende. Syftet med denna depriveringsstudie! ar att
undersdoka om studiens smartphoneanvindare ar beroende av sina smartphones och om
mobilen bidrar till att de kdnner sig stressade. Om resultaten visar att malgruppen ar
teknikstressad och beroende av sina mobiltelefoner ska vi dven undersdka pa vilket satt
smartphoneanvindning bidrar till detta.

1.3 Problemformulering

Var problemformulering som vi &mnar besvara med den hér studien ar:

* Hur pdverkas vana smartphoneanvdndare av att frantas méjligheten att anvdnda
smartfunktionerna pd sina mobiler, i synnerhet med avseende pd beroende och stress?

For att kunna besvara problemformuleringen tar vi hjilp av féljande arbetsfragor:
* Upplever anvindarna att:
o de dr beroende av sina smartphones?
o smartphonen kan framkalla stress?

* Hur dndras anvindarnas uppfattning om smartphonen bidrar till stress och beroende
efter medverkan i depriveringsstudien?

*  Vilka funktioner tycker anvindarna att det dr negativt att vara utan?

* Vilka positiva aspekter anser anvdndarna att det finns med att vara utan sin
smartphone?

* Kanvi, genom att logga deltagarnas anvindning, se tendenser pd beroende och stress?

1.4 Avgransningar

Den valda studiemalgruppen till var undersokning ar universitetsstudenter. Vi anser att
studenter ar en intressant grupp att titta narmare pa da de generellt har friare tillgang till
sina smartphones dn de som arbetar och dirmed i stérre utstrackning sjilva kan bestimma
over ndr och hur mycket tid de lagger pa sin smartphoneanviandning. Anledningen till att vi

1 Betydelsen av en depriveringsstudie kommer att férklaras i kapitel 3



avgransar oss till studenter pa universitetsnivd ar for att det dr mer accepterat for
universitetsstudenter att anvidnda smartphonen pa skoltid, d&n for grundskole- och
gymnasieelever. Detta ar viktigt da vi vill att var malgrupp inte ska hidmmas i sin
smartphoneanvindning under studieperioden.

Ett krav for att delta i undersokningen &r att undersokningsdeltagarna ar vana
smartphoneanvindare. I denna studie ar var definition av en van smartphoneanviandare en
person som dels har dgt sin smartphone i minst tvd ar och dels anvidnder mobilen
regelbundet till fler &ndamal &n att enbart ringa och sms:a.

Det program som vi anvander for att fora statistik 6ver deltagarnas anvandning finns enbart
till smartphones med operativsystemet Android. Darfoér ar ytterligare en avgrinsning att
alla deltagare i undersokningen ar androidanvéndare.



2. Teorier och begrepp

I avsnittet férklarar vi begreppet smartphone och behandlar negativa féljder av intensiv
smartphoneanvdndning, ddribland teknikstress och teknikberoende.

2.1 Smartphones

Enligt Nationalencyklopedin (2013a) &ar en smartphone en mobiltelefon med
internetuppkoppling, avancerade datorfunktioner, kamera och satellitnavigator.
Mobiltelefonen har utdkats fran att enbart vara en plattform for telefoni och sms till att idag
vara en handdator med smarta funktioner. I denna studie kommer vi att anvdnda
begreppen “smarta funktioner” och “smartfunktioner” som bendmning p3 alla tillampningar
pa smartphonen forutom de inbyggda standardfunktionerna for samtal och sms. I de smarta
funktionerna ingar sdledes smartphonens applikationer. En mobilapplikation kan beskrivas
som ett datorprogram for mobiltelefoner som ar avsett for en viss tillimpning i praktiskt
arbete (Nationalencyklopedin, 2013a).

2.1.1 Interaktionskategorier

Smartphonenanviandning bestar vanligen av ett antal interaktionstyper vilka Luke
Wroblewski presenterar i sin bok Mobile First (2011). For att senare i studien kunna
kategorisera smartphonens funktioner och applikationer har vi anvant oss av Wroblewskis
interaktionstyper, vilka ar:

* “Lookup/Find (urgent info, local): [ need an answer to something now — frequently
related to my current location in the world.

* Explore/Play (bored, local): I have some time to kill and just want a few idle time
distractions.

* Check In/Status (repeat/micro-tasking): Something important to me keeps changing
or updating and I want to stay on top of it.

* Edit/Create (urgent change/micro-tasking): I need to get something done now that
can’t wait.”

2.1.2 Informations- och kommunikationsteknikens baksidor

Mobiltelefoni hor till ICT, informations- och kommunikationsteknik. Det primara malet med



ICT ar enligt Salanova, Llorens och Cifre (2012) att géra manniskors liv battre, s som att
forenkla kommunikationen mellan ménniskor varlden 6ver och att effektivisera méanniskors
vardag. Som ndmnt i inledningen uppmarksammar dock forskningen idag negativa effekter,
sa som psykisk ohdlsa, av smartphoneanvindning (Thomée, Hiarenstam och Hagberg,
2011).

Radsla for att vara utan mobiltelefonen blir allt vanligare eftersom den idag ar en sadan
sjalvklarhet for manga. Det ar ett relativt modernt fenomen och kallas nomofobi. Ett
kdnnetecken for personer med nomofobi ar stress, oro och obehag i situationer da de inte
har tillgang till sina mobiltelefoner. (King, et al., 2012)

[ tva studier av Elisabeth Platzer (2010 och 2011) fick undersékningens deltagare genomga
tre olika faser dar de tvingades vara utan sina mobiltelefoner, TV-apparater och internet.
Platzers teori efter avslutade studier ar att mobiltelefonen dr den ICT-produkt som ar
svarast att undvara, da testdeltagarna klarade av att vara utan mobiltelefonen under kortast
tid. Avsaknadsperioden av mobiltelefonen var dven den fas som minst antal deltagare
fullfoljde. Darfor tycker vi att det ar intressant att titta ndrmare pa mobiltelefoner och
anledningar till att den anses svar att undvara.

2.2 Teknikberoende

Ordet beroende har ofta en negativ klang. Att utveckla ett beroende kan definieras som att
ga fran ett kontrollerat experimenterande till ett okontrollerad, tvadngsmassig anviandning.
(Lubman, Yicel och Pantelis, 2004) Manga definitioner av termen avser beroendet av
kemiska preparat, men det finns dven beroende inom andra omraden, dir ibland
teknikberoende.

Teknikberoende kan definieras som ett beteendemissigt beroende som innebdr en
overdriven manniska-maskin-interaktion (Griffiths & Widyanto, 2006). Personer med ett
teknikberoende kidnner ett okontrollerbart tvang att anvianda ICT overallt och hela tiden
och upplever oro och stress ndr de inte anvander tekniken. (Salanova, Llorens och Cifre,
2012) Den hir relationen mellan beroende och stress kommer vi fordjupa oss i nar vi
analyserar deltagarnas upplevelser under studien.

2.3 Teknikstress

Inom psykologin kan begreppet stress ses pa tre olika sitt; som ett stimuli, en reaktion eller
som en upplevd obalans mellan situationens krav och individens resurser att kunna hantera
kraven. Tidigare forskning menar att alla hdndelser som kraver signifikant livsanpassning,
oavsett om det dr en positiv eller en negativ handelse, bidrar till stress. (Passer, et al., 2009)
Eftersom en forandring sker och anpassning krdvs nir en van smartphoneanviandare



tvingas vara utan sin mobiltelefon, kan situationen leda till stress, oavsett om avsaknaden
av smartphonen ses som en positiv eller negativ handelse.

Teknikstress kan definieras som ett sjukdomstillstind som orsakas av en oformaga att
hantera ny informationsteknik (Ragu-Nathan, Tarafdar och Ragu-Nathan, 2008). Thomée, et
al. (2007) genomforde en undersdokning som visade att en stor mangd anviandning av
informationsteknik kan ha en negativ inverkan pa manniskans psykiska halsa och att hog
anvandning av bade dator och mobiltelefon okar risken for att drabbas av langvarig stress
och depression.

Stress kopplad till ICT kan beskrivas som stress i relation till de tre komponenterna
information, kommunikation och teknik (Grauers och Wall, 2012). ICT-komponenterna
kommer anvidndas senare i rapporten for att redogéra for vad studiedeltagarna anser vara
framst bidragande till smartphonestress. Grauers och Wall presenterar komponenterna pa
foljande vis:

* Vad giller information kan smartphoneanviandning bidra till stress genom det
standiga flodet av information som ICT tilliter genom e-mails, uppdateringar och
Internet samt information som man ar utsatt for oavsett om den ar dénskad eller inte.

* Smartphonen gor det mojligt att kommunicera pa flera satt bland annat genom
telefoni, sms, e-mail och sociala medier. De manga kommunikationsmdjligheterna
kan vara psykiskt pafrestande och ar en vanlig orsak till stress. Forskning visar att
mejl ar stressande da de kan “staplas pd hog” medan man gor andra aktiviteter och
suddar darfor ut gransen mellan fritid och jobb.

* Stress framkallat av teknik, det vill sdga frustration till hard- och mjukvara, 6kar ju
mer man som anvindare gor sig beroende av teknologin. Aven oférmaga att hantera
teknik och osdkerhet till utveckling och forandringar i teknologi ar stressande.



3. Metod

Vi har genomfért en kvalitativ depriveringsstudie. I detta avsnitt presenteras de metoder vi
har anvint oss av for att underséka hur deltagarna pdverkas av depriveringen. Dessa
metoder dr enkdter, dagbdécker, anvindarloggning och semistrukturerade intervjuer. I
kapitlet presenteras dven vdr férstudie.

3.1 Utforande

Amnet och syftet med studien ska styra valet av metod. Nar syftet 4r att f& en forstielse for
mdnniskors uppfattningar om ett fenomens karaktir och kdnnetecken ar en kvalitativ
undersokningsmetod att foredra. (Ekstrom och Larsson, 2011) D3 var studie dmnar
undersoka hur deltagarna uppfattar depriveringen har vi valt att anvidnda oss av
kvalitativa metoder.

3.1.1 Rekrytering

Sex personer deltog i undersdkningen och genomforde samtliga av studiens metoder.
Deltagarna ar vana smartphoneanviandare och &ger alla en smartphone med
operativsystemet Android. Fem av deltagarna studerar till civilingenjérer pa Kungliga
Tekniska Hogskolan (KTH) och en studerar till psykolog vid Uppsala Universitet.
Konsfordelningen ar tva kvinnor och fyra man i dldrarna 21-26.

Tabell 1. Undersékningens sex deltagare

Har haft smartphone
Deltagare| Kon Alder Skola Studerar sedan
A Kvinna 23 KTH Civilingenjor, medieteknik 2011
B Man 21 KTH Civilingenj6r, medieteknik 2011
C Kvinna 21 KTH Civilingenjor, medieteknik 2011
D Man 22 KTH Civilingenjoér/lirare 2010
E Man 22 |Uppsala Universitet Psykologi 2011
F Man 26 KTH Civilingenjor, medieteknik 2010




Rekryteringsprocessen var problematisk. Eftersom att applikationen som loggade?
deltagarnas anviandning enbart finns till telefoner med operativsystemet Android var vi
tvungna att hitta personer som dgde en androidsmartphone. Detta minskade antalet
mojliga deltagare. De som passade in i malgruppen men tackade nej till medverkan
menade att de var sa beroende av sina smarta funktioner att de inte kunde tinka sig att
vara utan dem. D3 var studie ar kvalitativ anser vi dock att sex deltagare ger tillracklig
information for att visa pa tendenser.

3.1.2 Depriveringsstudie

Deprivering innebdr att franta eller undanhalla stimulering som &r betydande i
manniskans vilbefinnande och funktionsférmaga (Nationalencyklopedin, 2013b). En sa
kallad depriveringsstudie, en avsaknadsstudie, ar en undersokningsmetod dar
testdeltagarna hindras fran att anvinda nagot som de vill ha eller behéver under en period.
Deprivering som undersokningsmetod har visats sig vara anvandbar i fall dar ndgonting
har blivit en sjalvklarhet i vardagen i sddan utstrackning att man inte dr medveten om sitt
beteende (Hinman, Spasojevic och Isomursu, 2008). Genom att gora en depriveringsstudie
dar anvandare frantas nagonting, far deltagarna battre forstaelse for hur oumbarligt det
som har depriverats ar och hur det kinns att frantas ett visst behov. (Platzer, et al., 2010)

Vi valde att utfora en depriveringsstudie for att fa reda pa hur vana smartphoneanvindare
paverkas av att begransas i sin mobilanvindning och om smartphoneanvandning kan bidra
till stress och beroende. Studien pagick i tvd faser. Under fas ett anvidnde
undersokningsdeltagarna sin smartphone precis som vanligt. Under fas tv3,
depriveringsfasen, fick deltagarna inte anvinda de smarta funktionerna pa sina mobiler.

For att undvika missuppfattningar om vad som var tillitet och inte under fas tva fick
deltagarna ett antal regler som skulle foljas (se bilaga 8.2.3). Deltagarna var tvungna att
stdnga av mobilnitet pd sina smartphones. Detta for att de inte skulle ha mojlighet att
anvanda de smarta funktioner som kraver internetuppkoppling och for att smartphonen
inte skulle ta emot nagra notifikationer som skulle kunna locka deltagarna att uppdatera
sig i flodet. Deltagarna fick under depriveringen inte anvianda ndgon annans smartphone
eller en tablet. Daremot var det acceptabelt att anvdnda dator. Orsaken till att dator men
inte tablets fick anvdndas ar for att vi anser att en tablet &r mer lik en smartphonen i sitt
utféorande och darfor kan ersitta smartphonen mer dn en dator. Om nagon av reglerna
brots under fas tva var deltagarna tvungna att meddela oss.

Anledningen till att undersokningen, forutom depriveringsfasen, bestod av en fas dar
deltagarna fick anvinda sina smartphones som vanligt, var for att vi skulle kunna jamfora
deras upplevelser med och utan tillgang till de smarta funktionerna. Faserna utférdes

2 Att logga nagonting kan beskrivas som ett, i datorsammanhang, rutinmassigt uppsamlande av data
over viktiga hiandelser.



under lika forhdllanden. Med lika forhallanden menar vi att studenterna genomgick normal
studietakt under bada faserna, det vill siga att ingen av faserna lag samtidigt som
exempelvis en tentaperiod eller ett lov.

Fas ett varade i sju dagar och fas tva i tre dagar. Anledningen till att depriveringsfasen
enbart pagick under tre dagar var av respekt till undersokningsdeltagarna da de inte ville
stilla upp i studien om depriveringen varade under en langre period. For att undvika att
deltagarnas normala anvindande av de smarta funktionerna skulle paverkas av
Hawthorneeffekten varade fas ett under en langre period dn fas tva. Hawthorneeffekten
kdnnetecknas av att en individs beteende forbattras eller paverkas av vetskapen om att
man ar observerad, men att individen atergar till sin normala aktivitetsniva nar han eller
hon fortsatter vara observerad (Leonard och Masatu, 2006).

3.1.3 Enkater

Innan de tva faserna paborjades fick deltagarna svara pa en enkat (se bilaga 8.1). Enkatens
utformning var bade kortsvarsfragor och fragor som kravde ldngre, mer 6ppna svar. Syftet
med enkdten var att fa insikt i deltagarnas smartphoneanviandning och om de pa nagot satt
upplevde beroende respektive stress framkallat av smartphonen. Meningen var dven att fa
en bild av hur deltagarna forviantade sig att det skulle vara att genomga
depriveringsstudien. Deltagare i undersokningar ar ofta medvetna om att
undersokningsledarna har ett visst intresse i frdgan och tenderar darfor att vara positiva
och svara pa fragor pa ett sitt som de tror gynnar studien (Nielsen, 1993). For att undvika
att deltagarna skulle ge oss svar som de “trodde” att vi var ute efter var vi noga med att inte
ge allt for mycket information om vad var studie handlade om innan de fyllde i enkaterna.

3.1.4 Loggning av smartphoneanvandning

Under studiens tva faser loggades deltagarnas smartphoneanvindning. Under studiens
forsta fas var syftet med loggningen att fora statistik O6ver deltagarnas normala
anvandning. Anledningen till att vi &dven loggade deltagarnas anviandning under
depriveringsfasen var framst for att gora det svarare for deltagarna att fuska, det vill saga
att anvanda mobilens smarta funktioner. Loggningen gjordes med androidapplikationen
App Usage Tracker som genererar statistik dver vilka applikationer som har anvénts och
ger information om nar och hur manga ganger funktionerna har startats. [ presentationen
av loggningen fran studiens forsta fas har vi enbart tagit med statistiken fran de tre sista av
de sju dagarna. Anledningen till att 6vriga dagar exkluderats fran sammanstallningen ar for
att undvika Hawthorneeffekten. Orsaken till att vi har anvént statistik fran tre dagar i
stallet for en, ar for att kunna se ett monster i anviandarnas anvandning.

3.1.5 Dagbocker

Under studiens andra fas skrev undersokningsdeltagarna dagbok om sina upplevelser av



att vara begransade i sin smartphoneanvandning (se bilaga 8.2). Vi delade ut en fysisk bok i
litet format. Detta for att det inte var tilldtet att anteckna pa sina mobiltelefoner under fas
tva och istdllet for att behdva anvidnda en dator kunna ha med sig dagboken odverallt.
Dagboken inneholl tva fragor som skulle besvaras tre ganger varje dag. Forsta gangen vid
lunchtid, andra gangen pa eftermiddagen och en sista gang pa kvillen. De tva fragorna
behandlade de negativa respektive positiva upplevelserna deltagarna erfor under
depriveringen. I slutet av varje dag svarade deltagarna pa ytterligare nagra fragor. Dessa
fragor handlade om vilken funktion deltagarna hade saknat mest, om de hade brutit mot
reglerna och om de hade anvant datorn mer an vanligt under perioden. Dessutom fanns det
i dagbdckerna utrymme for 6vriga kommentarer.

3.1.6 Intervjuer

Studien avslutades med intervjuer med var och en av deltagarna (se bilaga 8.3). Syftet var
att fa aterkoppling pa enkiten och de tva anvandningsfaserna och understka deras
upplevda beroende och stress. Dessutom fick deltagarna en chans att dela med sig av
tankar och erfarenheter fran testperioden som de inte fatt tillfille att meddela tidigare.
Intervjuerna genomfordes dagen efter att fas tva var avslutad. Detta for att vi ville att
deltagarna skulle ha ett sd farskt minne som mojligt om sina upplevelser fran de senaste
tre dagarna. Vi genomforde semistrukturerade intervjuer for att fa deltagarna att prata sa
fritt som mojligt men samtidigt inom ramarna for vad vi ville fa ut av intervjun.

3.2 Forstudie

For att fa en battre uppfattning om vad deltagarna skulle vara med om under testet borjade
vi med att sjilva utféra smartphonedepriveringen. Under tva dagar var vi utan alla smarta
funktioner pa vara mobiler. Vi upplevde bada tva att det var pafrestande att inte kunna
anvanda smartfunktionerna. Jobbigast ansag vi vara att inte kunna kolla upp praktiska
saker, sd som att ta reda pa nar tunnelbanan gar och att anvinda smartphonens kalender.
Vi upplevde bada adven en tristess av att inte kunna anvidnda smartfunktionerna. Specifikt
saknade vi att anvidnda smartphonen det sista vi gjorde innan vi somnade och det forsta vi
gjorde nar vi vaknade, da vi bada har skapat en vana av att gora det. Erfarenheterna vi fick
genom att sjilva depriveras smartfunktionerna gav oss insikt i vad vi skulle fokusera pa
under depriveringsstudien och vilka fragor vi skulle stdlla i enkdten och under
intervjuerna. Nar vi hade utformat ett forsta utkast pa enkdt- och intervjufragor
genomforde vi en pilotstudie med tva stycken deltagare. De tva testpiloterna fick svara pa
enkdten, gd igenom fas tva under en dag, skriva dagbok och genomga en intervju efter
avslutat test. Ingen hdnsyn togs till testpiloternas svar i huvudstudien.
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4 Resultat

I avsnittet presenteras den mest centrala insamlade informationen frdn sdvdl enkdterna,
dagbéckerna och de 34 sidorna transkriberade intervjuer. De resultat vi har valt att
presentera har styrts av studiens arbetsfrdgor.

4.1 Forvantningar av depriveringen fran deltagarnas

tidigare erfarenheter

I enkiten fragade vi deltagarna om de hade nagra tidigare erfarenheter av att vara utan de
smarta funktionerna och vilka tankar de hade kring det. Fem av de sex deltagarna svarade
att de ndgon gdng hamnat i situationer dar de tvingats vara utan sin smartphone.

Trots att avsaknaden for vissa bara varade under korta perioder upplevdes dessa
situationer frdmst som negativa. Det handlade om radslan av att missa saker, att inte kunna
underhalla sig med applikationer och att inte kunna bli kontaktad.

Trots att majoriteten nimnde negativa effekter av att vara utan smartphonen fanns positiva
erfarenheter av att inte ha tillgdng till den. En deltagare nimnde att det var skont att “slippa
all hets”. Deltagare F berattade i enkdten om hur han brukar kdnna kring att vara utan
smartphonen.

Till en bérjan upplever jag en 6kad stress dd jag inte kan kolla upp saker och skéta
kommunikationen med vdnner och familj pd ett sddant sdtt som jag skulle vilja. Men
efter en eller ett par dagar sd vinjer man sig och det dr i stdllet faktiskt ganska
skont.

Pa frdgan om de ndgon gang stianger av sina smartphones fick vi svaren att alla sex personer
aldrig, eller valdigt sallan, stinger av sina mobiler. Deltagare B och E menade att de bara har
mobilen avstingd nar det dr ett “maste”, s som pa biografer, under tentor och nar de flyger.
Deltagare A och C stidnger av sina mobiltelefoner nar batteriet ar lagt och de behdver spara
det till senare. Deltagare C namnde att hon en gang hade mobilen avstdngd under en hel
dag.

En gdng testade jag att stdnga av den ett dygn ndr jag var pd landet under
sommaren, och det var hemskt!
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4.2 Den loggade smartphoneanvandningen

Fran loggningen av deltagarnas normala smartphoneanvidndning, under fas ett, fick vi
anvandarstatistik pd hur manga ganger och vid vilka tidpunkter deltagarna startade
applikationer. Vi har analyserat hur frekvent deltagarna aktiverade applikationer och inte
tagit hansyn till vilka applikationer de anvidnde. Anvandarstatistiken presenteras éver tre
dygn. Vi har raknat antal startade applikationer varje hel timma. Har presenteras diagram
over deltagare B:s och C:s smartphoneanviandning. De 6vriga deltagarnas diagram hittas
under bilagor (se bilaga 8.4). Anledningen till varfér vi har har valt att presentera
diagrammen for deltagare B och C ar for att vi anser att deras anviandning dr den mest
extrema och ddrmed mest intressant.

Deltagare B ar den person med minst tydliga sovperioder. I snitt r det bara 6,5 timmar per
dygn som B inte anvinder smartphonen. Vad som &r anméarkningsvart ar att de 6,5
timmarna inte dr sammanhingande. Hade de varit det, hade vi kunnat gissa att dessa
timmar var de timmar da deltagare B sov. I stillet ser det ut som att B gar upp mitt i natten
for att anvinda mobilen. Deltagare B har dven nast flest startade applikationer under en
timme med 35 startade applikationer.

Deltagare B - antal startade applikationer

Antal startade applikationer (st)

0
1234567 89101112131415161718192021222324 1 2 3 4 56 7 8 9101112131415161718192021222324 1 2 3 4 56 7 8 9101112131415161718192021222324

\ / \ A N /

Dygn1l Dygn 2 Dygn 3

Studieperiodens 3 dygn (h)

Figur 1: Diagram édver antal startade applikationer for deltagare B.
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I deltagare C:s anviandningsdiagram kan vi se en mycket frekvent anviandning. C var den
deltagare som i snitt startade flest antal applikationer per dygn och startade flest
applikationer pa en timma. Till skillnad fran deltagare B:s diagram har C tydligare
sovperioder.

Deltagare C - antal startade applikationer

40
35

30

20

Antal startade applikationer (st)

1234567 891011121314151617181920212223241 2 3 4 56 7 8 9101112131415161718192021222324 1 2 3 4 5 6 7 8 9101112131415161718192021222324
\ / \ / \ /

Dygn 1 Dygn 2 Dygn 3

Studieperiodens 3 dygn (h)

Figur 2: Diagram dver antal startade applikationer fér deltagare C.

[ tabellen nedan har vi sammanfattat statistik fran samtliga deltagare dver det som vi anser
vara mest intressant.
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Tabell 2: Den mest centrala informationen frdn samtliga deltagares anvindardiagram.

Flest antal startade Antal hela timmar i snitt per
applikationer under |Antal startade applikationeri [ dygn da ingen applikation
Deltagare en timme snitt per dygn har startats

A 18 72 10

B 35 152 6,5

C 37 195 8

D 23 87 95

E 27 55 15,5

F 31 165 8

Tre av deltagarna hade vissa timmar under testperioden dd de startade over 30
applikationer. Det betyder att de under den timmen i snitt dppnade en applikation
varannan minut.

Riknat i hela timmar har vi tittat pd hur manga timmar i snitt under de tre dygnen
deltagarna inte har startat ndgon applikation. Tre av sex deltagare fick resultatet atta
timmar eller mindre under ett dygn, dar 6,5 timmar var absolut minst. Passer, et al., (2009)
menar att personer i dldrarna 19-30 ar rekommenderas sova 7-8 timmar varje natt vilket
gor deltagarnas korta perioder dar ingen applikation har startats anmarkningsvarda. Om de
deltagare som snittar atta timmar ifran mobilen per dygn hade sovit "rekommenderad tid”,
hade de alltsa teoretiskt satt startat minst en applikation varje vaken timme.

Statistiken visar att det ar flera av deltagarna som inte har tydliga langre sammansatta
perioder for somn. Hos nagra av deltagarna startas applikationer i vad som kan tyckas vara
mitt i natten.

Generellt visar anvandarstatistiken pa en hog smartphoneanvindning bland
undersokningsdeltagarna. Deltagarna startade applikationer ofta och anvdnde sina
smartphones under manga av dygnets timmar.

4.3 Funktioner som anses negativa att depriveras

Vid sammanstillning av dagbdckerna har vi tolkat och komprimerat det som deltagarna
ansett vara negativt att depriveras och sedan kategoriserat svaren i Luke Wroblewskis fyra
interaktionskategorier; Lookup/Find, Explore/Play, Edit/Create och Check In/Status. Nedan
beskrivs hur vi har tolkat de fyra kategorierna.
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Lookup/Find: De funktioner som anvénds for att kolla upp “bradskande” och fér stunden
viktig information.

Explore/Play: De funktioner som anvands i syfte att fordriva tid.
Check In/Status: Funktionerna som anvands for att uppdatera sig i flodet.

Edit/Create: De funktioner som anvinds for att korrigera eller skapa ndgonting som anses
bradskande.

I sammanstillningen (se tabell 3) har vi kategoriserat de av deltagarna nidmnda
funktionerna efter deras avsikt med att vilja anvdnda applikationen. En del funktioner, sa
som Facebook och mail, finns med under flertalet kategorier. Anledningen till det ar att
vissa funktioner och applikationer kan anvindas i flera olika syften. Mail placeras i tabellen
nedan in i tre kategorier; Lookup/Find, Check In/Status och Edit/Create. En deltagare ville
via mail ta reda pa vilken sal han skulle pa férelasning i och darfor tillhor hans kommentar
Lookup/Find. Andra deltagare ville uppdatera inkorgen och kolla om de fatt nagra nya mail,
alltsd kategoriseras upplevelsen i Check In/Status. Aven mail i syfte att skriva och skicka
meddelanden har ndmnts, varpa funktionen dven kan kategoriseras som Edit/Create.

15



Tabell 3. Tabellen visar vilka funktioner som deltagarna anser varit negativt att depriveras och hur
mdnga gdnger per dag de har ndmnts. Funktionerna dr uppdelade i de olika kategorierna

Funktioner Dagl Dag2 Dag3 Totalt alla dagar
Lookup/Find Googla information 1 1 0 2
Kalender 3 3 1 7
Kartor 1 0 1 2
Mail 1 0 0 1
Reseplaneraren 5 2 % 8
Skolbaserat internet 1 0 2 3
Véader 1 1 1 3
Explore/Play Facebook 1 0 0 1
Googla information 2 0 0 2
Instagram 1 1 0 2
Musik 2 2 1 5
Nyheter 1 0 0 1
Podcast 2 1 0 3
Slésurfa 1 0 0 1
Spel 1 1 0 2
Tv-tabld 0 0 1 1
Whatsapp 1 1 0 2
Check in/Status Facebook 0 2 1 3
Mail 2 2 1 5
Nyheter 2 0 2
Edit/Create Alarm 2 2 2 6
Anteckningar 0 3 0 3
Bank 2 0 0 2
Kalender 0 1 1 2
Kamera 1 1 0 2
Mail 0 0 1 1
Uppdateringar 0 0 3 1

Dagl Dag2 Dag3
34 24 15

[ tabellen visas hur manga ganger varje funktion har ndmnts som negativ att vara utan.
Utslaget blev att deltagarna tillsammans under depriveringsfasens forsta dag nimnde 34
negativa upplevelser. Dag tva sjonk antalet funktioner till 24 foér att den sista dagen enbart
vara 15 stycken. Antalet negativa upplevelser sjonk alltsd med antal gdngna dagar.

Efter de tre depriveringsdagarna hade Lookup/Find-funktioner 26 kommentarer och
diarmed namnts flest gdnger som negativa att vara utan. Funktioner som kategoriseras som
Explore/Play namndes 20 ganger, Edit/Create 17 ganger och Check In/Status-funktioner
ansags minst negativt att vara utan med sina 10 kommentarer.

[ slutet av varje dag under depriveringsfasen fick deltagarna svara pa vilken funktion pa
smartphonen de under dagen hade saknat mest. Efter att ha kategoriserat svaren efter de
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olika interaktionskategorierna fick vi ett resultat som korrelerade med de funktioner som
deltagarna ansag negativt att vara utan. Det visade sig att de funktioner som deltagarna
saknat mest var sadana som kategoriseras som Lookup/Find, foljt av Explore/Play,
Edit/Create och till sist Check In/Status.

4.4 Positiva upplevelser av att vara depriverad

smartphonen

De positiva upplevelserna deltagarna skrivit om i dagbdckerna har vi valt att dela upp i tre
kategorier. Dessa ar “psykiskt positivt”, “farre distraktioner” och “tid éver”.

4.4.1 Psykiskt positivt

Under de tre dagarna fick vi 15 kommentarer som vi valt att kategorisera som “psykiskt
positivt”. Flera menade att de kidnde ett lugn av att vara ifrdn mobilen och att det var skont
att koppla av.

Jag tycker att jag kdnner mig lite lugnare av att mobilen inte konstant plingar till fér
att kalla pd min uppmdrksamhet. - Deltagare F

Ndr jag kom hem frdn jobbet och inte hade tillgdng till dator hade jag inte sd mycket
att géra annat dn att sova ndr jag hade gdtt och lagt mig i sangen. Sként! Annars dr
det ldtt att jag fastnar med telefonen och somnar sent. - Deltagare C

4.4.2 Farre distraktioner

Under kategorin “farre distraktioner” samlades 12 positiva upplevelser fran deltagarna.
Flera av deltagarna menade att de kunde fokusera battre dn vanligt fér att mobilen inte
storde.

Jag kunde fokusera mer pd pluggandet. - Deltagare A

Utan notifikationer och uppdateringar frdn mobilen kunde jag koncentrera mig mer
pd min féreldsning dn vad jag annars hade gjort. - Deltagare E

Jag hade ett méte och mobilen stérde inte, vilket var skont.. - Deltagare B
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4.4.3 Tid over

Flertalet personer ndmnde att det var positivt att de hann gora andra saker med den tid de
annars lagger pa mobilanviandning. Sammanlagt fick vi 11 kommentarer under kategorin
“tid 6ver”.

Pd vdg till skolan fick jag “tid” att ldsa igenom ndgra artiklar infér lektionen! - Deltagare A

Jag tvdngslyssnade inte pd musik pd vdgen till tdget utan fick chansen att njuta av vddret och
vackert fagelkvitter. - Deltagare D

Jag var hemma och kunde fa saker gjort istdllet for att fastna med telefonen. - Deltagare C

4.5 Beroende till de smarta funktionerna

Samtliga deltagare har beskrivit ett upplevt beroende till smartphonen. Vi fann att
deltagarna upplevde tva olika sorters beroenden, ett “masteberoende” och ett
“begarberoende”, och att deras upplevda grad av beroende dndrades under depriveringen.

4.5.1. Masteberoende

Det vi har valt att kalla masteberoende ar det behov deltagarna kanner till de funktioner
som de anser vara nddviandiga i deras vardag. Exempel pa sddana funktioner &r
alarmklocka, karta, reseplanerare och skol- och jobbrelaterade mail. Gemensamt for de
ndmnda funktionerna dr att de hamnar inom interaktionskategorierna Lookup/Find och
Edit/Create.

Innan depriveringsstudien beskrev fem av sex deltagare att de upplevde ett beroende till
smartphonen som kan klassas som ett masteberoende. Deltagare B anser sig vara vildigt
beroende av sin mobil.

Jag dr definitivt beroende av min telefon. Det gdller frdmst mail och kalender. Mdnga
gdnger kan jag inte vdnta till pd kvillen eller till ndr jag sitter vid en dator for att
svara pd ett mail. Jag behéver ocksd kunna kolla min kalender vdldigt snabbt fér att
planera in saker, och jag kan inte anvdnda en tryckt kalender pga av mdjligheten att
ldnka in ndgon annans kalender.

Fyra av deltagarna ndmnde innan depriveringsfasen att de dr beroende av telefonen nar de
ska hitta till en specifik plats och anvinda smartphonens karttjanst. Deltagare D menade att
han forlitar sig pa mobilen i sddana situationer och kollar sillan upp i férvag var han ska.
Person E beskrev sitt beroende av smartphonen pa ett siatt som kategoriseras som ett
masteberoende.

Jag dr beroende av telefonen ndr jag behéver komma i kontakt med andra, éverféra
pengar mellan konton pd banken och ndr jag ska kolla upp ndgonting viktigt (som en
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adress) pd Internet. Och man mdste ju ha alarmet, annars skulle jag inte vakna pd
morgonen. Dd dr man ju beroende.

4.5.2. Begdrberoende

Beroendet som deltagarna kdnner till funktioner pa mobilen som inte anses “bradskande”
har vi valt att kalla for begiarberoende. Funktioner som vi anser hor till begiarberoende ar
bland annat spel, slosurfning3, musik samt sociala medier och mail i situationer da syftet ar
att halla sig uppdaterad i flodet. De namnda funktionerna ingar i interaktionskategorierna
Explore/Play och Check In/Status. Deltagarna har vid flera tillfillen beskrivit att de har
anvant smartphonen av ren vana, att de har tagit upp mobilen och bérjat anvinda den utan
att direkt veta till vad. Aven dessa situationer klassas i denna studie som begirberoende.

Innan depriveringsstudien nimnde enbart deltagare A och F att de upplever ett beroende
till smartphonen som kan klassas som ett begdrberoende. De berittade bada att de kdnner
av ett beroende till sina smartphones i kollektivtrafiken. A nimnde att hon vill kunna lyssna
pa musik, spela spel, ldsa nyheter eller kolla Facebook nar hon dker buss och tunnelbana.
Deltagare F skrev att han ofta anvidnder smartfunktioner for att fordriva tid i
kollektivtrafiken, sd som att lyssna pa podcasts och att uppdatera sig i flodet pa sociala
medier.

4.5.3 Deltagarnas dndrade uppfattning angaende beroende efter depriveringsfasen

Tva av sex deltagare, D och E, kinner sig efter depriveringsfasen mer beroende av de
smarta funktionerna idn de uppfattande innan depriveringen. Gemensamt for de tva
personerna var att de under depriveringen blev mer medvetna om sitt begarberoende till
mobilen. Deltagare D berattade att han plockade upp sin smartphone flera ganger, laste upp
den och scrollade fram och tillbaka, innan han kom p3 att han inte fick anvinda mobilen och
stoppade ner den i fickan igen. Han menade att det for honom ar ett tecken pa ett beroende.

I och med att jag sdkert en gdng i kvarten tdnkte att “det hdr borde jag géra pd min
mobil” och sen kom pd att “nej, det hdir kan jag inte gora” inser jag sd hdr i efterhand
att jag nog dr mer beroende av mobilen dn vad jag trodde innan.

Deltagare E var innan testet medveten om sitt masteberoende till smartphonen. Under
depriveringsfasen borjade han reflektera over sitt begarberoende till funktioner som musik
och slosurfning.

Jag har kommit till insikt att jag dr mer beroende dn jag trott kanske. Ibland kan jag

3 Internetanvindning utan klart syfte.
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komma pd mig sjdlv att gd in pd Facebook och sedan bara titta pd mobilen och
undra varfor jag gick in ddr. Det kan man ju kalla for ett slags beroende.

Tva av sex deltagare, C och F, upplever att de ir mindre beroende av sina
smartphones in de forst trodde.

Det gick bdttre dn jag trodde, allt det hdr. Jag trodde att jag skulle vara mer
beroende och att det skulle vara jobbigare att vara utan smartphonen, men jag insdg
att jag kanske inte dr sd beroende dndd. - Deltagare C

Jag tycker att jag kdnner ett mindre beroende av telefonen egentligen, att tanken pd
att vara utan mobilen dr vdrre dn att faktiskt vara utan den. - Deltagare F

Tva av sex deltagare fick inte en dndrad uppfattning om deras upplevda beroende av
smartphonen under depriveringsfasen.

Deltagare B menade innan fasen att hans beroende framst utgors av ett masteberoende, da
han i forsta hand anvander mobilen till vad han anser vara bradskande kommunikation, och
det var precis det han framst saknade under depriveringen. Deltagare A upplevde ett litet
beroende, framst begirberoende, till mobilen innan undersdkningen och menade att
uppfattningen inte dndrats under depriveringen.

4.6 Stress i relation till de smarta funktionerna

Innan depriveringsstudien uppgav fyra av sex deltagare att smartphonen pa nagot sitt
kunde gora dem stressade, medan person A och E svarade att smartphonen inte
framkallade stress hos dem. Deltagare A utvecklade varfor hon inte ansag det.

Nej. Jag kdnner inte att jag MASTE ha telefonen i handen hela tiden men kdnslan av
mdjligheten dr viktig for mig. Jag blir bara stressad av att INTE ha tillgdng till den.

De fyra som innan depriveringen ansag att tillgdngen till smartphonen kan framkalla stress
hos dem namnde alla olika bidragande faktorer. Person B ndmnde notifikationer fran
smartphonens applikationer som en stressfaktor.

Om jag har vildigt mdnga notifikationer pd skdrmen fér att jag inte tagit tag i dem
dn sa blir jag stressad och borjar undra om jag missat ndgot.

Deltagare C skrev att hon blir stressad av att inte ha tittat pa mobilen pa ett tag och menade
att hon darfor kollar pa sin smartphone “hela tiden”. Deltagare D beréttade att han blir
stressad nar applikationer inte fungerar som utlovat. Person F framfoérde att det ar jobbigt
att “man alltid ska vara antraffbar” och att han till f6ljd av det blir stressad nar batteriet ar
lagt pa mobilen. Han har darfor alltid med sig en laddare var han an gar.
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4.6.1. Ar det tillgdngen till smarta funktioner eller avsaknaden av dem som framkallar
stress?

Genom att depriveras de smarta funktionerna fick undersokningsdeltagarna en chans att
jamfora huruvida de upplevde mer stress med eller utan tillgdng till mobilens smarta
funktioner. Deltagarna hade delade uppfattningar om detta.

Fyra av sex deltagare upplevde mer stress under fas tva, utan tillgang till de smarta
funktionerna.

Deltagare B sa att han upplever att mobilens narvaro framkallar stress hos honom, framst
pa grund av stora mangder sms som han ibland anser som helt oviktiga, men att han trots
detta upplevde mer stress ndr han inte hade tillgang till de smarta funktionerna. Framst
blev han stressad av att inte kunna svara pa och skicka viktiga mail pa en gang, utan i stillet
behdva vinta till han hade tillgang till en dator.

Deltagare C menade att hon kdnde sig mer stressad under fas tva eftersom hon da inte hade
nagon koll pd om nagon hade forsokt na henne via ndgon av hennes
kommunikationsapplikationer. Hon berattade att det inte racker att kunna bli nddd via
telefon eller sms eftersom mycket av hennes kommunikation sker via smartfunktioner.

Jag kdnner mig stressad i fall jag missar ndgot, i fall jag fdr ett mail eller att ndgon
skriver pd Facebook. Fér om ndgon vill ndgot tdnker man att de fdar ringa eller sms:a,
men det funkar ju inte riktigt sd. Folk kan ju skriva viktiga saker pd Facebook ocksd.

Person C sa dven att det ar viktigt for henne att kunna svara snabbt om nagon har forsokt
kontakta henne. Detta pa grund av att hon foérvantar sig att andra ska svara henne lika
snabbt.

Deltagare E siger att han uppfattar sig mer stressad utan smartfunktionerna och att det
beror pa hans beroende till smartphonen. E menar att han har hangt upp sig pa vissa
monster och att han blir stressad ndr han bryter dessa monster.

Det dr absolut mer stressigt att vara utan mobilen. Men det dr fér att jag har byggt
upp ett beroende, eller en vana, kring mobilen.

Deltagare F kdnde sig mest stressad under fas tva, framfor allt under forsta dagen. Pa fragan
om varfor det inte var lika stressigt de andra dagarna under fas tva svarade han:

Nd, men man vdnjer sig ganska fort av att inte ha tillgdng till funktionerna. Jag tror
att dag tre var littare dn dag tvd, forutom framdt kvdllen ndr klockan blev tio, elva.
Dd kdnde jag “yeah, snart fdr jag anvdnda mobilen!”.

Tva av sex deltagare upplevde mer stress under fas ett, med tillgang till alla smarta
funktioner.

Deltagare A, som innan depriveringen sa att tillgdngen till smartphonen inte framkallade
stress hos henne, dndrade under depriveringen sin asikt och sa att hon upplevde en liten
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skillnad i 6kad stress med tillgang till smarta funktioner.

Jag tycker att jag har varit lite mer avslappnad utan mobilen, men det dr inte en
jdttestor skillnad. Det dr sként att ha lite egen tid, till exempel ndr man sitter pd
bussen och bara kan kolla ut genom fénstret, istdllet for att ta fram mobilen hela
tiden.

A tror att den upplevda stressen kommer fran samhallet, att man “ska veta vad som har
héant pa Facebook”.

Néar deltagare D har tillgang till alla funktioner sdger han att han kommer pa mycket som
han behover gora och darfor far svart att lagga saker at sidan och koppla av. Darmed
upplever D en storre stress med tillgang till smartfunktionerna dn utan.

4.6.2 Stress i relation till information, kommunikation och teknik

Trots att majoriteten av deltagarna upplevde en storre kdnsla av stress nar de inte fick
anvanda sin smartphone, nimnde de under studien flera stressfaktorer med att ha
smartphonen tillgdnglig. Dessa stressfaktorer kan beskrivas i relation till de tre ICT-
komponenterna information, kommunikation och teknik.

Kommunikation: Deltagare B ndmnde att han har flera sms-grupper som till viss del ar
stressande, da de genererar ett stort antal meddelanden som han anser vara helt oviktiga
manga ganger. Person F menade att det ar jobbigt att alltid vara antraffbar och att det ar en
stressfaktor.

Information: Deltagare D menade att han med smartphonen tillgidnglig hela tiden kommer
pa saker han vill gora med den. D far svart att lagga “saker at sidan och koppla av”.
Deltagare F blir stressad av att mobilen “plingar till hela tiden” och ndmnde att han kan
tycka det ar jobbigt att se att det ar mycket som har hint nar han Oppnar
notifikationsfonstret. Han menade att det innebar ett stressmoment. Deltagare B ndmnde
samma sak, att han kan bli stressad da han har manga notifikationer att ta tag i. C berattade
att hon blir stressad av att inte kolla mobilen pa ett tag, da hon ar radd for att hon ska missa
saker.

Teknik: Deltagare C ndmnde att hon kan bli stressad av mobilen nér den laggar4, da hon kan
fa en massa notifikationer som hon inte kan kolla och om hon behéver gora nagot snabbt pa
mobilen. Person D blir stressad ndr smartphonens applikationer inte fungerar som utlovat.
F menade att han kdnner sig stressad niar mobilen har 1agt batteri.

4 Mobilen uppvisar férdréjningar, alternativt slidpar efter.
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4.7 Stamde deltagarnas forvantningar pa depriveringen

overens med deras upplevelse?

Innan genomférandet av depriveringsfasen fick deltagarna fragan hur de trodde att det
skulle vara att depriveras smartfunktionerna i tre dagar. De fick svara pa en skala pa 1 till 4,
dar 1 var “mycket enkelt” och 4 “mycket svart”. | intervjuerna, efter fas tva, fragade vi
utifran samma skala hur det faktiska genomférandet av depriveringen hade kénts.

Upplevelsen av depriveringsfasen

Skattad svarighet

Faktiskt svarighet

A B C D E F

Deltagare

Figur 3. Deltagarnas skattade och faktiska upplevelse, frdn enkelt till svdrt, av att genomféra
depriveringsfasen

Som diagrammet visar hade deltagarna delade uppfattningar om hur svart genomférandet
av fas tva skulle vara. Person C, som skattade en fyra, menade att hon verkligen kdnner sig
beroende av sin smartphone och dess funktioner, och att det darfor skulle bli svart att vara

utan den.

Person E daremot trodde att det skulle vara enkelt att genomga studiens fas tva eftersom
han ansag att han borde klara sig med telefon- och smsfunktionerna.

Deltagare A, B och D trodde att fas tva skulle vara ganska latt att genomga. Person A och B
menade att eftersom det var tillatet att anvinda dator skulle det inte bli sd svart. Samtidigt
sa person B att han ofta anvinder sig av de smarta funktionerna istéllet for telefon och sms
for att kontakta andra och menade att det darfor skulle vara svart att losa

kommunikationsproblem under depriveringen.
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Person D menade att det fanns positiva aspekter med fas tva.

Jag tror att det kommer bli en ldttnad att slippa stressen och skdnt att uppleva det
“som det var férut”.

Deltagare F, som skattade en trea, hade tidigare varit med om att vara utan sin smartphone.

Jag har varit utan smartphonen flera gdnger. Det dr jobbigt de férsta dagarna, men
sedan kan det faktiskt vara skont.

Vid den skattning av svarigheten som gjordes i enkdterna blev medelviardet 2.33. Den
faktiska svarigheten fick medelvardet 2. Tre deltagare upplevde att den faktiska svarigheten
av att genomfora depriveringsfasen korrelerade med deras i enkiten skattade svarighet. En
person ansag att det var svarare att genomga fas tva dn vad han trodde det skulle vara. Tva
deltagare upplevde att depriveringsfasen var lattare att ta sig igenom an vad de skattade i
enkaterna.

Trots att flera av deltagarna menade att det inte var sa jobbigt att ga igenom
depriveringsfasen, har majoriteten brutit mot reglerna. Tillsammans under deltagarnas
gemensamma 18 dagar utan mobil brot de mot reglerna tretton dagar. Deltagarna
overskred reglerna framst i vad de ansag vara akuta situationer. Person D behévde dppna
sin anteckningsapplikation for att fa fram en viktig kod, C anvande internet for att kolla upp
schemat och F behovde betala en riakning. Deltagare A och C brét mot reglerna genom att
anvanda alarmklockan forsta natten pa depriveringsfasen. Trots att de flesta av
regeloverskridningarna gjordes medvetet skedde tvd av dem pa ren vana. Deltagare B satte
igdng en anteckningsapp utan att tinka sig for och person E kollade en dag upp sociala
medier utan eftertanke.

Jag tryckte av gammal vana igdng facebook-appen vid ett tillfille.

Om deltagarna inte hade tilldtit sig sjdlva att bryta mot reglerna vid de tillfillen de var
medvetna om regeldverskridningen hade troligen depriveringsfasen upplevts svarare att ta
sig igenom. En annan faktor som kan ha bidragit till att deltagarna inte upplevde
genomforandet som sa svart, ar det faktum att deltagarna fick anvanda sina datorer som
vanligt. Alla deltagare utom person B har under de tre depriveringsdagarna anviant sina
datorer mer dn de brukar. Det datorerna anviandes till var funktioner som deltagarna
menade att de annars oftast gor pa sina smartphones och de ndmnde i huvudsak sociala
medier och mail som tva saddana funktioner. Person B, som inte anvidnt datorn mer an
vanligt, menade att han dnd3 alltid anvander sin dator “hela tiden”.

4.8 Reflektioner efter depriveringen

Flera av deltagarna beridttade under intervjuerna att de under sin medverkan i studien
borjade reflektera mer 6ver sin egen och andras smartphoneanvandning.
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Fyra av deltagarna nadmnde att de under fas tvda hade lagt marke till andra
smartphoneanvidndares intensiva anvandning. Deltagare C insdg under depriveringen att
hon inte dr mer beroende dn nagon annan.

Alltsd om man tittar sig omkring i kollektivtrafiken sitter ju alla med sina telefoner.
Jag tdnkte pd det ndr jag sjdlv dkte utan att ha en skdrm att titta pd. Innan sitter
man ju sjdlv dédr och inte tdnker pad det.

Deltagare C, som skattade en fyra pa hur svart hon trodde det skulle vara att genomga
depriveringsfasen, uppger att hon efter fas tva kdnner sig mindre stressad eftersom hon nu
vet att hon klarar av att vara utan mobilen.

Deltagare B siger att han har borjat reflekterat 6ver sitt masteberoendet under fas tva.

Jag har haft fér vana att svara vdildigt snabbt pd mail, och jag gillar att géra det,
men jag vet inte hur viktigt det egentligen dr i alla ldgen.

Pa den avslutande fragan i intervjuerna med deltagarna, fragade vi om de kan tdnka sig att
pa nagot sitt fordndra sin mobilanvindning efter att ha genomgatt studien. Tre av sex
menade att en forandring ar vilkommen.

Jag kommer nog dra ner lite pd onddig mobilanvindning, typ kolla
statusuppdateringar pd Facebook. For det dr nog det jag blivit mest medveten om. -
Deltagare D

Jag ska férséka minska pd onddig tid, just ndr man fastnar med mobilen. Det dr en
sak om man sitter pd tunnelbanan, men jag kanske ska undvika att fastna i sdngen
med den. Och jag tar alltid med mobilen pd toaletten, haha. - Deltagare C

Jag skulle vilja anvidnda smartphonen mindre, for det dr ju inte nédvindiga grejer
man gér pd mobilen. Visst, ibland kan det vara kul att ha lite strotid och bara kéra
ett spel eller kolla facebook, men man behéver kanske inte uppdatera Facebook hela
tiden, utan bara kolla ndgon gdng om dagen. - Deltagare A

4.9 Resultsammanfattning

Fran loggningen har vi sett en mycket hog smartphoneanviandning bland deltagarna.

Funktioner som kategoriseras inom Lookup/Find ar de funktioner som deltagarna ansett
mest negativt att vara utan. De positiva upplevelserna handlar om att det var psykiskt
skont, att de upplevde farre distraktioner och hade mer tid over till annat under
depriveringen.

Vi fann att studien tyder pa att alla deltagare i ndgon grad ar beroende av sin smartphone.
Tva stycken upplevde efter depriveringsstudien att beroendet var storre dn de trodde och
lika manga deltagare uppfattade motsatsen, att de inte var sd beroende som de forst
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befarade. Det upplevda beroendet yttrade sig som ett begirberoende och ett
masteberoende.

Fyra av sex deltagare ansag sig mer stressade nar de inte hade tillgdng till de smarta
funktionerna och tvad upplever att de dr mer stressade med tillgang till smartphonen. Vi har
uppmarksammat att alla de tre ICT-komponenterna (kommunikation, information och
teknik) ar bidragande faktorer till upplevd stress hos deltagarna. Tendenser har visat pa att
flodet med information som smartphonen erbjuder dr det mest stressframkallande.

Flera av deltagarna har borjat reflektera 6ver sin smartphoneanvandning efter medverkan i
depriveringsstudien.
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5 Diskussion

I avsnittet analyseras resultaten for att férséka svara pd studiens arbetsfrdgor. Detta fér att
senare kunna besvara problemformuleringen. Aven metodkritik presenteras i avsnittet.

5.1 Tendenser pa beroende och stress genom loggning

Den anviandning vi har uppmarksammat hos deltagarna kan visa pa tendenser till negativa
hilsoeffekter. Efter att ha studerat deltagarnas anvandning ser vi att det inte dr alla som har
tydliga langa perioder nattetid, utan ndgon smartphoneanvindning. Det kan tyda pa en
stord somnrytm vilket Ragu-Nathan, Tarafdar och Ragu-Nathan (2008) ndmner som en av
foljderna av teknikstress.

Aven den frekventa aktiveringen av applikationer visar pa vad vi anser ar ett hetsigt
beteende. Griffiths och Widyanto (2006) menar att en overdriven manniska-maskin-
interaktion dr en definition pa teknikberoende.

Genom att studera diagrammen 6ver deltagarnas statistik kan det uppfattas som att ett par
av deltagarna har en ganska liten anvindning. Nar man studerar deltagare E som har anvant
sin smartphone minst, ser man dock att d&ven han har en hyfsat hog andel startade
applikationer per dag. Han 6ppnar i snitt 50 applikationer per dygn, vilket vi anser snarare
tyder pa en extremt hog anvindning hos de andra deltagarna dn pa en liten anvandning fran
deltagare E:s sida.

Genom loggningen av deltagarnas anvindning har vi sett tendenser pa vad vi anser ar
overdriven smartphoneanvindning och vad som kan vara ett beroendebeteende. Dels det
faktum att vissa av deltagarna i princip anvinde sina smartphones varje vaken timme och
dels att deltagarna under vissa timmar i snitt startade mer dn en applikation varannan
minut anser vi vara 6éverdriven anvidndning. Aven faktumet att vissa deltagare startade
applikationer mitt i natten tyder pa en hog anvindning. Det ar dock problematiskt for oss
att avgora var griansen for Overdriven smartphoneanviandning gar och hur intensiv
anvandningen kan bli innan man blir oférmégen att hantera tekniken pa ett hilsosamt satt.
Det dr nédvandigtvis inte sa att en hog anvidndning och en oférmaga att hantera teknik gar
hand i hand. Det finns sdkerligen manniskor som har en intensiv smartphoneanvandning
men inte har ndgra problem med att hantera den, medan andra med en lagre
smartphoneanvindning saknar féormagan att hantera anvidndningen pa ett hilsosamt satt
och ddrmed ar mer mottagliga for negativa hilsoeffekter.
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5.2 Ovriga faktorer som kan indikera pa mer eller mindre
beroende och stress

De sex deltagarna stinger aldrig eller sillan av sina smartphones. Det sker enbart vid
tillfallen da det ar ett “maste”. Orsaken till detta kan vara att deltagarna inte ser nagon
anledning till att inte ha smartphonen paslagen. Det kan dven tyda pa att deltagarna kidnner
sig sa pass beroende av sina telefoner att de inte “klarar sig” utan dem.

Aven om fyra av de sex deltagarna uppgav att de upplevde sig mer stressade under
depriveringsfasen, jamfort med nar de fick anvdnda sina smartphones som vanligt, har alla i
sina dagbocker angivit flera positiva aspekter med att vara utan de smarta funktionerna.
Under fas tva kdnde flertalet av deltagarna sig mer avslappnade och kunde fokusera béattre
pa annat dn mobilen. De positiva upplevelserna av att vara utan de smarta funktionerna kan
tyda pa att deltagarna kdnner sig mindre stressade i dessa situationer.

I enkdterna fann vi att tvd av deltagarna, innan genomférd studie, hade positiva
erfarenheter av att depriveras sina smartphones. De uppgav bland annat att de tyckte att
det var skont att “slippa all hets” som smartphonen bidrog till. Att det finns vana
smartphoneanvindare som &r positivt instillda till att depriveras de smarta funktionerna
skulle kunna tyda pa att manniskor kianner sig stressade av sina smartphones.

Ett ytterligare dagboksresultat som kan tyda pad en viss positiv kdnsla av att depriveras
smartfunktionerna, dr att deltagarnas negativa upplevelser minskade i antal under de tre
dagarna (se tabell 3.) Minskningen kan vara ett resultat av att deltagarna upplevde
depriveringen lattare med tiden och att ytterligare nagra dagar deprivering darfér kanske
hade fatt deltagarna dnnu mer positiva till att vara utan smartfunktionerna. Avtagandet av
negativa kommentarer kan dven bero pa att deltagarna ansdg det onddigt att nAmna samma
negativa upplevelse tva ganger, eller att de helt enkelt tappade suget att skriva i boken
under depriveringsfasens gang.

5.3 Stress som reaktion pa beroende

Ndgot som stiarker tesen om kopplingar mellan h6ég anviandningsfrekvens och ett starkare
beroende ar de resultat vi fitt om deltagarnas upplevda stress. De tre deltagare som
startade flest applikationer per dygn sa alla tre att de efter depriveringen upplevde mer
stress utan tillgang till smartfunktionerna dn tvartom. Enligt Salanova, Llorens och Cifre
(2012) upplever personer med ett teknikberoende en oro och stress nar de inte kan
anvanda tekniken de gjort sig beroende av.

Att den upplevda stressen ser olika ut deltagarna emellan kan alltsd bero pa graden av
beroende. En av deltagarna sa uttryckligen att orsaken till att det fé6r honom var mer
stressigt att vara utan smartfunktionerna var for att han har byggt upp ett beroende kring
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mobilen. Deltagarna som upplevde att de ar aningen mer stressade med tillgang till de
smarta funktionerna dn utan kan enligt den teorin ha ett svagare beroende till mobilens
smartfunktioner dn 6vriga.

Det faktum att det idag finns ett begrepp, nomofobi, som beskriver ett osunt férhallande
mellan méanniska och mobiltelefon, visar pa att ett starkt beroende till smartphonen kan
vara ohélsosamt. Upplevd stress ndr man inte har tillgdng till mobilen ar ett kdnnetecken
for personer med nomofobi (King, et al.,, 2012). Da majoriteten av deltagarna i var studie var
tydliga med att de kdnde sig mer stressade under depriveringen finns en risk att de ar
drabbade.

5.4 Metodkritik

Vissa brister finns i var undersékningsmetod. Det handlar om tidsbegriansningar, ovintade
teknikproblem och svarigheten att fa personer att medverka i vad som kan anses vara en
krévande studie.

5.4.1 Studiens langd

Passer, et al,, (2009) menar att alla hdndelser som kraver signifikant livsanpassning, oavsett
om det ar en positiv eller negativ hindelse, bidrar till upplevd stress. Eftersom att
smartphonedepriveringen innebar en forandring for de vana anviandarna kan det faktum att
majoriteten av deltagarna upplevde sig mer stressade nir de inte fick anvinda mobilens
smartfunktioner vara en foljd av denna teori. Vid en langre depriveringsfas ar det mojligt att
deltagarna skulle hinna anpassa sig till fordndringen och den upplevda stressen vid
avsaknaden av smartfunktionerna darmed bli mindre.

5.4.2 Urval

Under rekryteringsprocessen hittade vi personer som passade in i studiens malgrupp men
tackade nej till medverkan. De menade att de var sa beroende av sina smarta funktioner att
de inte kunde tanka sig att vara utan dem och att de stindigt maste vara nabara. Flera
ndmnde mailen som en funktion pd mobilen som de inte kunde vara utan. Sddana
uttalanden tyder pa att personerna ar mycket beroende av sina smarta funktioner, eftersom
de inte kan tidnka sig att vara utan dem dven om det bara giller for tre dagar. Kanske siager
detta att de personer som medverkade i undersokningen inte dr de som ar mest beroende
av sina smarta funktioner.

De sex studenter som deltagit i depriveringsstudien ar alla personer som minst en av oss ar
bekant med. Att vi kidnner deltagarna kan vara negativt for studien, da det finns en risk for
att de har besvarat vara fragor till forman for vad de upplevde var ett bra resultat for
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studien. Det kan dock vara positivt att ha en relation till undersékningsdeltagarna, da det ar
moijligt att de tar medverkan i studien pa storre allvar.

5.4.3 App Usage Tracker

App Usage Tracker har i vissa fall inte fungerat som férvantat. For ndgra av deltagarna har
applikationen under perioder slutat logga anvandningen. Vi vet inte vad det beror pa, om
det dr applikationen som stingt av sig sjilv eller om deltagarna har rdkat stinga av
loggningen. Under sammanstillningen av antal 6ppnade applikationer tog vi statistik fran
dagar med fullstindig loggning for att fa en sa korrekt bild av deltagarnas anviandning som
moijligt. Det resulterade i att vi i tre fall inte kunde anvidnda de tre sista dagarna av fas tva,
som vi hade dnskat. Tack vare att vi hade loggat deltagarnas anvandning under sju dagar
hade vi mojlighet att byta de felaktiga dygnen mot dagar da App Usage Tracker fungerade
som den skulle.

Var forhoppning var att dven kunna anvinda statistik pa deltagarnas anvéidndningstid. Med
hjalp av enkdterna hade vi velat jamfora deltagarnas uppskattade anvandningstid med den
faktiska loggade tiden. Dock var detta inte genomforbart dd App Usage Tracker visade en
del missvisande tider. Framforallt fann vi flera orimligt ldanga anvdndningssessioner,
exempelvis anvindning av alarmklockan under atta timmar i strack.
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6. Slutsats

I rapportens avslutande avsnitt presenteras de slutsatser vi har dragit med utgdngspunkt i var
problemformulering. Kapitlet behandlar dven vilka dmnen fortsatt forskning skulle kunna
behandla.

Var problemformulering som har styrt var studie ar:

Hur pdverkas vana smartphoneanvindare av att frdantas mdéjligheten att anvinda
smartfunktionerna pd sina mobiler, i synnerhet med avseende pd beroende och stress?

Var studie visar att de sex deltagande vana smartphoneanviandarna definitivt paverkades av
att depriveras mobilens smarta funktioner. Depriveringen var for en del av gruppen svarare
att genomga an uppskattat medan den for andra var lattare att ga igenom. Erfarenheten av
att depriveras smartphonen gav deltagarna chans att reflektera over sitt mdjliga beroende
till de smarta funktionerna och huruvida de bidrar till upplevd stress.

I avseende pa beroende gav studien en del deltagare insikt i att de hade ett starkare
beroende till smartfunktionerna medan en del upplevde beroendet svagare. Vi fann att
beroende kopplat till smartphones kan ta sig uttryck som bade ett mdsteberoende och ett
begdrberoende. Deltagarna ansag att de dagligen maste anvianda smartphonen till viktiga
sysslor och vi fann att ett masteberoende var nagot mer utbrett i studiegruppen an
begarberoende.

[ avseende pa stress upplevdes depriveringen for manga av deltagarna som en stressig
situation och majoriteten av gruppen upplevde en hogre stressniva av att inte kunna
anvanda smartfunktionerna an att ha tillgang till dem. Med smartfunktionerna tillgangliga
ar det alla smartphonens kommunikationskanaler, overflod av information och
notifikationer och nar tekniken inte fungerar som den ska, som dr bidragande faktorer till
upplevd stress hos deltagarna.

Studien visar att deltagarna har en frekvent anviandning under en stor del av dygnet och att
det manga ganger upplevs som ett krav, bade fran de sjdlva och fran omgivningen, att
standigt vara uppkopplad och antraffbar.

En kidnsla av att vilja fordndra sin smartphoneanvindning antriffades i gruppen efter
depriveringen. Att depriveras de smarta funktionerna gjorde att flera av deltagarna fick ett
nytt perspektiv pa sin smartphoneanvindning i relation till beroende och stress och
flertalet upplevde att deras smartphoneanvandning ofta dr vad de anser onddig. Insikten
gjorde att flera av de sex deltagarna i framtiden ar beredda att begrinsa sin anviandning av
smarta funktioner.
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En slutsats vi drar efter att ha genomfort studien ar att deprivering kan vara en bra metod
for att borja reflektera over sitt forhdllande till ndgonting. Detta for att motiveras till att
forandra ett mojligt ohdlsosamt beteende.

6.2 Fortsatt forskning

Vi kan inte dra nagra allmangiltiga slutsatser baserade pa vara sex deltagare. Ddremot har
vi kunnat belysa ett problem. Vi tror att den anvidndning som vi har sett hos
studiedeltagarna kan vara representativ for flera andra inom malgruppen vana
smartphoneanvindare. For att framtida forskning ska kunna framstilla sdkrare resultat
skulle antalet undersdkningsdeltagare behdva vara betydligt fler.

For att se ett 4n mer tydligt anvindarmoénster hos smartphoneanviandare ar det intressant
for fortsatt forskning att forbattra anvidndarloggningen for att fa en mer palitlig
anvindartid.

[ var undersokning fann vi att det vi kallar for ett masteberoende var det starkaste
beroendet hos undersokningsdeltagarna. Flera av deltagarna menade att det ar mycket
viktigt for dem att snabbt kunna kontakta andra och att alltid vara antraffbara. De fran
tidigare forskning visade negativa hilsoeffekterna samt vara resultat visar problematiken
med att alltid vara uppkopplad pa smartphonen. For vidare forskning ar det intressant att ta
reda pa var det upplevda kravet av att alltid vara antraffbar och uppkopplad kommer ifran.
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8 Bilagor

8.1 Enkat

Namn (textfalt)

Alder (textfilt)

Vilken utbildning gar du och pa vilken skola? (textfalt)

Vilket ar fick du din férsta smartphone? (textfalt)

Vilka appar/funktioner pa din smartphone anvinder du oftast? (textfalt)

Uppskatta hur mycket tid du, i genomsnitt, lagger pa mobilanvandning varje dag.
Svara i minuter. Mobilanvdndning avser all anvindning, sd som appar, sms, samtal, internet osv.
(textfalt)

Uppskatta hur manga sms du, i genomsnitt, skickar varje dag.
Alla smstjédnster du anvinder rdknas. (textfalt)

Uppskatta hur mycket tid du, i genomsnitt, lagger pa telefonsamtal varje dag.
Svara i minuter. Alla telefontjdnster du anvdnder réknas. (textfalt)

Hur mycket tid anser du vara rimligt att ldgga pa mobilanvandning varje dag?
Med mobilanvindning avser all anvdndning, s som applikationer, sms, samtal, internet osv.

(0-30 min, 30 min - 1 h, 1-2 h, 2-3h, >3 h)

Héander det att du stdnger av din smartphone?
Om ja, hur ofta och i vilka situationer? Om nej, varfér gor du inte det? (textfalt)

Har du nagon gang hamnat i en situation dar du ej haft tillgang till din smartphone?
Om ja, hur kdndes det? (textfalt)

Kanner du dig pa ndgot sitt beroende av din telefon?
Om ja, i vilka situationer och av vilka funktioner? (textfalt)

Upplever du att du kan bli stressad av din smartphone?
Om ja, i vilka situationer och av vilka funktioner? (textfalt)

Hur tror du att du kommer uppleva genomfdérandet av fas 2?
Under fas 2 fdr du bara ringa och smsa med din smartphone. (Skala 1-4 fran "mycket enkelt” till
"mycket svart”.)
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Varfor svarade du som du gjorde pa foregaende fraga? (textfalt)
Vilken/vilka funktioner tror du att du kommer sakna mest under testperioden? (textfalt)

[ vilka situationer tror du att du kommer sakna smartphonens funktioner som du inte far
anvanda? (textfalt)
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8.2 Dagbok

Deltagarna for dagbok tre gdnger om dagen. Det sker vid lunchtid, eftermiddag och kvall.

8.2.1 Dagboksfragor

Att svara pa tre ganger om dagen:

Vad var under perioden mest negativt (jobbigt) med att vara utan mobilens funktioner?
Beratta om en specifik situation.

Vad var under perioden mest positivt med att vara utan mobilens funktioner? Berdtta om en
specifik situation.

Att svara pa kvillen, en gdng om dagen:

Brot du mot reglerna nagon gang under dagen? Om ja, varfor?

Vad/vilken funktion pd smartphonen har du saknat mest?

Vad har du istéllet gjort nar du har velat men inte fatt anvinda mobilen som du brukar?

Har du anvént datorn mer an vanligt?

8.2.3 Regler under depriveringstudien

Fas 1: Anvidnd mobilen som vanligt. Forsok alltsa att inte dndra era anvindarmdonster. I
slutet av varje dag, ska deltagaren skicka anvandningsstatistiken in till oss.

Fas 2: Deltagarna maste stinga av mobilnatet. Deltagarna far inte anvianda sin smartphone
(eller ndgon annans) till ndgot annat dn att ringa och smsa. Anvandning av tablets/ipads far
inte ske. Deltagaren far anvanda dator. I slutet av varje dag, ska deltagaren skicka
anvandningsstatistiken in till oss. Om reglerna bryts, maste orsak skrivas upp i dagboken.
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8.3 Intervju

Upplevelsen av fas 1

1. Under fas ett skulle du anvianda mobilen som vanligt, kdnner du att du gjorde det?

Upplevelsen av fas 2

2. Hur var det att gd igenom fas 27

3. Pa en skala 1-4, hur kdndes det? 1 = enkelt, 4 = svart.
4.Vad var jobbigt (negativt)?

5.Vad har du saknat under de hir dagarna?

6. Vad var positivt?

7.Vad har du istillet gjort nar du har velat men inte fatt anvinda mobilen som du brukar?

Beroende

8. Innan du var med i den hiar undersokningen, har du ndgon gang kiant dig beroende av din
mobil?

(Vad/vem ar kallan till beroendet?)
9. Efter medverkan i undersokningen, kan du da kdnna att du ar beroende av din mobil?

(forstarkt/forsvagad kédnsla av beroende)

Stress

10. Innan du var med i den har undersdkningen, har du ndgon gang kant att din mobil
framkallar stress?

(Pa vilket satt och vad ar kéllan till stressen?)
11. Efter medverkan i undersékningen, kan du da kdnna att mobilen bidrar till stress?

Néar kdnde du dig mest stressad? Under fas 1 eller fas 2?
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Om statistiken
12. Din faktiskta anvindning dr x timmar. Hur kdnns det?

13. 1 enkdten uppskattade du din anvandning till x timmar och tyckte att x timmar var
rimligt att lagga pa mobilanvandning varje dag. Hur kanns det?

14. Antalet skickade sms och telefontid &ndrades *sa har och sa har* fran fas 1 till 2, varfor
tror du det blev s&?

15. 1 enkidten svarade du att du trodde det skulle vara *sa har svart/latt* att ga igenom fas 2.
Nu under intervjun svarade du *s3 har*. Vad beror det pa?

Framtiden
17. Har det har testet fatt dig att borja reflektera 6ver din mobilanvadning?

18. Tror du att det finns nagon koppling mellan ditt vilmdende och din mobilanviandning?
Hur?

19. Skulle du kunna tanka dig att forandra din mobilanvandning efter att du har genomgatt
de har faserna
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8.4 Diagram over den loggade smartphoneanvandningen

Deltagare A - antal startade applikationer

& 8 & g

Antal startade applikationer (st)

-
S

o
12345678 91011121314151617181920212223241 2 3 4 56 7 8 91011121314151617181920212223241 2 3 4 5 6 7 8 9101112131415161718192021222324

N 7F \ / \ /

Dygn1l Dygn 2 Dygn 3

Studieperiodens 3 dygn (h)

Figur 4: Diagram édver antal startade applikationer for deltagare A.
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Deltagare D - antal startade applikationer

Antal startade applikationer (st)
& 8 [ 8

-
=3

N N I,h-l,.i,.ll,. 1 1IAMMAITR

123456789101112131415161718192021222324 1 2 3 4 56 7 8 9101112131415161718192021222324 1 2 3 4 5 6 7 8 9101112131415161718192021222324

\ 7: N\ / \ /

Dygn 1 Dygn 2 Dygn 3

Studieperiodens 3 dygn (h)

Figur 5: Diagram o6ver antal startade applikationer for deltagare D.

Deltagare E - antal startade applikationer

g

"
&

Antal startade applikationer (st)
[ 8

-
=3

Al ol 'n Iil Ly L 111 i

12345678 91011121314151617181920212223241 2 3 4 56 7 8 91011121314151617181920212223241 2 3 4 56 7 8 9 101112131415161718192021222324
\ 7\ / \ /

Dygn1l Dygn 2 Dygn 3

Studieperiodens 3 dygn (h)

Figur 6: Diagram o6ver antal startade applikationer for deltagare E.
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Deltagare E - antal startade applikationer

g

"
&

-
&

Antal startade applikationer (st)
5 8

.La L L1 ”u L A 11 .

12345678 91011121314151617181920212223241 2 3 4 56 7 8 91011121314151617181920212223241 2 3 4 5 6 7 8 9 101112131415161718192021222324
\ 7\ / \ /

Dygn1l Dygn 2 Dygn 3

Studieperiodens 3 dygn (h)

Figur 7: Diagram o6ver antal startade applikationer for deltagare E.
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