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Sammanfattning

Sociala relationer dr grundldggande for upplevelsen av lycka och sociala medier dr
utformade for att underlitta dessa. Paradoxalt nog okar inte anvindandet av sociala medier
alltid upplevelsen av lycka. Syftet med studien har darfor varit att undersoka och 6ka
forstaelsen for hur kvinnor fédda under 70- och 80-talet upplever att deras lycka paverkas av
anviandandet av sociala medier.

Sex kvinnor, mellan 35 och 51 ér, som anvénder sociala medier dagligen, rekryterades
via sociala medier. Data insamlades via semistrukturerade intervjuer och analyserades genom
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). Fyra 6vergripande teman identifierades -
Social tillhorighet, Andlost scrollande, Social jamforelse och Medvetet anviindande.

Resultaten visar att deltagarna upplever att ett tydligt syfte med anvindandet av
sociala medier 6kar deras lycka, simultant som bristen pd medvetet forhdllningssatt leder till
destruktiva anvéndarbeteenden som minskar lyckan. Samexistensen av positiva och negativa
kénslor hindrar dirmed deltagarna frén att kénna langvarig och dvergripande lycka vid

anvindandet av sociala medier.

Nyckelord: Lyckoparadox, lycka, sociala medier, sociala relationer, social jimforelse, passivt

scrollande, vanor, kvalitativ studie.



Abstract

Social relationships are fundamental to the experience of happiness and social media
is designed to facilitate these. Paradoxically, the use of social media does not always increase
the experience of happiness. The purpose of the study has therefore been to investigate and
increase understanding of how women born in the 70s and 80s feel that their happiness is
affected by the use of social media.

Six women, aged between 35 and 51, who use social media daily, were recruited via
social media. Data were collected via semi-structured interviews and analyzed through
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). Four overarching themes were identified -
Social belonging, Endless scrolling, Social comparison and Conscious use.

The results show that the participants feel that a clear purpose for using social media
increases their happiness, simultaneously as the lack of a conscious mindset leads to
destructive user behaviors that reduce happiness. The coexistence of positive and negative
emotions therefore prevents the participants from feeling long-term and overall happiness

when using social media.

Keywords: Happinessparadox, happiness, social media, social relations, social comparison,

passive scrolling, habits, qualitative study.
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Lyckoparadoxen
Motséttningen mellan lycka, sociala relationer
och anviindandet av sociala medier

Ar 2004 publicerade Mark Zuckerberg sajten The Facebook som ett community for
studenter pa Harvard (Internetstiftelsen, 2016). Aret efter dppnades sajten, nu kallad
Facebook, upp till ménniskor vérlden 6ver och skapade forutsattningar for virtuell social
interaktion (Facebook, 2023). Idag har Facebook runt 2,7 miljarder anvdndare (Rose-Colins,
2022) och med &ren har en rad andra sociala medier tillkommit som bland annat Instagram,
Youtube, Twitter, Snapchat, LinkdIn och TikTok. Sociala medier dr idag en integrerad del i
majoriteten av svenskars vardag, narmare 85 % anvénder det dagligen (Internetstiftelsen,
2023). Dessa sociala medier dr utformade for att frimja interaktioner och sociala relationer,
samt gjort det mojligt for alla att kommunicera och dela sina budskap direkt till allménheten
(Internetstiftelsen, 2021). Fyrtio procent av svenskarna upplever dock inte att nedlagd tid pa
sociala medier dr meningsfull, 36 % tycker varken till eller fran och enbart 24 % upplever att
tiden de ldgger ned pé sociala medier d&r meningsfull (Internetstiftelsen, 2019). Dessa siffror
vicker darmed fragor om hur upplevelsen av meningsloshet kring anvindandet av sociala
medier paverkar manniskors overgripande lycka. I linje med detta pekar en dvervidgande del
av forskningen pa att anvdndandet av sociala medier har en negativ inverkan pad ménniskors
upplevelse av lycka (Kross et al., 2021; Sagioglou & Greitemeyer, 2014; Verduyn et al.,
2017).

Lycka definieras ofta inom psykologin enligt begreppet subjektivt vilbefinnande
(Diener, 1984; Diener et al., 1999; Veenhoven, 1984) och beskrivs utifran manniskors
upplevelse och subjektiva bedomning av livet som helhet. En nyckelkomponent {o6r
méinniskors upplevelse av lycka ér enligt forskning hogkvalitativa sociala relationer (Diener,
2009; Diener & Oishi, 2005; Veenhoven, 1984), och eftersom sociala medier ar skapade for
att underlédtta sociala relationer och interaktioner borde anvéindandet av dem kunna bidra till
okad lycka. Paradoxalt nog verkar sa inte alltid vara fallet. Fragan &r - varfor?

En betydande andel av forskningen om hur anvidndandet av sociala medier paverkar
upplevelsen av lycka, har frimst anvént kvantitativa metoder (exempelvis Bekalu et al., 2021;
Pittman & Reich, 2016; Tartaglia & Bergagna, 2022). Genom en kvalitativ studie ges
mdjlighet att finga in subtila nyanser kring det undersokta fenomenet, samt att analysera
eventuella motsigelser. Att anvénda en kvalitativ metod for den aktuella studien kan séledes
bidra till en 6kad forstaelse for komplexiteten kring &mnet, och ge en mer nyanserad bild av

forskningsomradet (Denscombe, 2018). Malet med en kvalitativa ansats 1 den aktuella studien
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ar att fran insamlad empiri identifiera monster och teorier som kan forklara hur studiens
deltagare upplever att deras lycka paverkas av anvéindandet av sociala medier. En induktiv

ansats kommer saledes att tillimpas (Fejes & Thornberg, 2019).

Avgrinsning

Kvinnor tenderar enligt Internetstiftelsen (2023) att i storre utstrdckning &n mén
anvinda sociala medier dagligen, och fler kvinnor 4n mén har umgénge och sociala skdl som
motivation till att de anvénder sociala medier. De sociala skélen innefattar exempelvis att
halla koll pa vad vianner och bekanta gor, samt anvidnda sociala medier som en digital
kontaktlista. Baserat pd detta bedomde vi som utfor studien att kvinnor i storre utstrickning
an mén rimligtvis kan tillhandahalla reflektioner kring sociala relationer och interaktioner pé
sociala medier, samt hur de upplever att deras lycka paverkas av anvindandet av sociala
medier. Darfor ansags kvinnor vara mest ldimpade som deltagare for den aktuella studien. Det
ansdgs dven betydelsefullt att studiens deltagare skulle ha mojligheten att jamfora sina
upplevelser idag med sina upplevelser fran en tid da sociala medier inte fanns, for att
mdjligtvis kunna ge en bredare bild av hur de upplever att sociala medier paverkar deras
lycka. Vi bedomde dérfor att kvinnor fodda pa 80-talet eller tidigare skulle vara en lamplig
aldersgrupp for studien. Enligt Internetstiftelsen (2023) har cirka 90% av de fo6dda pa 70-
eller 80-talet det senaste aret anvént sociala medier dagligen, dérfor ansags kvinnor i detta
aldersspann vara ldmpliga som deltagare i studien. Bland 70- och 80-talister dr det dessutom
dubbelt sa manga kvinnor som mén som anvander sociala medier for socialt umgénge
(Internetstiftelsen, 2023). Baserat pa ovanstaende har studien avgrinsats genom att inkludera

enbart kvinnor fédda under 70- och 80-talet i deltagargruppen.

Syfte & forskningsfrdiga

Med utgdngspunkt i att sociala relationer i verkliga livet frdmjar lycka, borde
rimligtvis dven anvidndandet av sociala medier kunna bidra till 6kad lycka. Syftet med studien
ar darfor att undersoka och oka forstielsen for hur kvinnor fodda under 70- och 80-talet
upplever att deras lycka paverkas av anvindandet av sociala medier.

Syftet ska besvaras med hjilp av foljande forskningsfraga:

Hur upplever studiens deltagare att deras lycka paverkas av anvdndandet av sociala medier?



Kontextuell bakgrund
I den kontextuella bakgrunden beskrivs inledningsvis begreppet lycka. Dérefter
presenteras olika faktorer som kan paverka upplevelsen av lycka, med sdrskild tonvikt pa
betydelsen av sociala relationer. Efter det beskrivs sociala medier utifrdn dess uppkomst och
utveckling over tid.
Genom hela uppsatsen anviands termerna sociala medier och i verkliga livet som
motsatspar. Vi dsyftar med dessa termer livet, relationerna och interaktionerna som

ménniskor upplever online respektive offline.

Lycka

Ed Diener var en av de mest framstadende forskarna inom omradet subjektivt
vilbefinnande och han definierar subjektivt vilbefinnande som en dvergripande
tillfredsstillelse med livet som helhet (Diener, 1984). Han anser att lycka omfattar bade
kognitiva aspekter, som ménniskors tankar om deras livstillfredsstéllelse, och affektiva
aspekter, vilket inkluderar hur manniskor upplever positiva och negativa kénslor i sina liv. I
den aktuella studien avses denna definition nir begreppet lycka skrivs fortsdttningsvis. Diener
(1984) ser lycka som en subjektiv upplevelse, dar manniskor sjélva bedémer hur lyckliga de
kénner sig. Lycka ar inte métbart enbart genom yttre faktorer som pengar eller social status,
utan handlar om hur ménniskor upplever sitt eget vélbefinnande. Dieners (1984) definition av
begreppet lycka har sedan 1984 fortlopande tillampats inom psykologisk forskning och
anvéands dn idag (exempelvis Arampatzi et al., 2018; Chae, 2018; Ciftci & Yildiz, 2023).

Diener (1984) betonar att lycka inte bara handlar om franvaron av negativa kinslor
som depression, oro och sorg, utan ocksd om forekomsten av positiva kénslor som gladje,
tacksamhet och tillfredsstéllelse (Diener, 1984). Det dr darfor inte tillrackligt att bara bli av
med negativa kénslor for att 6ka manniskors lycka, utan det behover skapas gliddje i olika
delar av livet. Diener (1984) understryker att lycka inte bara omfattar de kortvariga positiva
kénslorna en minniska kan kdnna, utan ocksd om att kinna sig n6jd med livet som helhet. En
méinniska kan exempelvis kénna sig missndjd for stunden om det dr sndovader och denne ar
stressad till jobbet, samtidigt som den sammantagna livstillfredsstéllelsen &r hog (Berlin,
2017). Livstillfredsstéllelse handlar om 14ngsiktiga och dvergripande bedomningar kring hur
ndjda ménniskor dr med livet, innefattande bland annat arbete, familj och sociala relationer,
hilsa, ekonomi och fritid. Hog livstillfredsstéllelse bidrar till 6vergripande lycka (Diener,
1984), och manniskor som upplever detta bedomer generellt dven sitt kdnslomissiga

vélbefinnande hogt, och tviartom (Kahneman & Riis, 2005).
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Enligt tidigare forskning dr samhillets egenskaper som autonomi, korruption,
demokrati, fortroende och respekt, samt hilsa faktorer som har betydande inverkan pé lyckan
(Diener et al., 1999; Diener & Seligman, 2004; Helliwell et al., 2023). Aven ekonomisk
stabilitet har betydelse for lyckan, men spelar efter en viss inkomstnivé inte lika stor roll
(Diener & Biswas-Diener, 2002; Helliwell et al., 2023), att g& fran valbargad till rik 6kar inte
lyckan nimnvért. Dessa faktorer definierar dock inte ensamma upplevelsen av lycka (Diener
& Suh, 1997). Ménniskor kan reagera olika pa samma omstandigheter baserat pa hur de
bedomer forhdllanden utifran sina unika virderingar, forvéntningar och tidigare erfarenheter
(Helliwell et al., 2023). Precis som en manniska kan uppleva ett glas vatten som halvfullt
eller halvtomt, kan enligt Diener och Suh (1997) omsténdigheter i livet som objektivt anses
lika, tolkas olika beroende pé konstanta faktorer som en ménniskas personlighet och
formdgan att anpassa sig till olika situationer.

Samtliga faktorer som hittills nimnts varierar beroende pé land eller kultur, men en
konstant och avgorande faktor for lycka dr sociala relationer. Hogkvalitativa sociala relationer
anses vara nyckeln till att njuta av livet och &r en av de starkaste prediktorerna for lycka
(Bradburns, 1969; Diener & Seligman, 2002). I linje med detta kom Baumeister och Leary
(1995) fram till att ménniskor har ett grundldggande behov av social samhorighet - att
etablera och uppriétthalla hogkvalitativa, nira och ldngvariga relationer med andra, bestdende
av mellanméansklig nirhet och dmsesidiga och stabila kénslor av omtanke (Baumeister &
Leary 1995; Lee & Robbins, 1995). Enligt Baumeister och Leary (1995) ar behovet av social
samhorighet nedarvt, pa grund av att det har varit gynnsamt for manniskan ur ett evolutionért
perspektiv. Briilde och Fors (2014) kunde genom sin studie konstatera att sociala relationer
och sammanhang dven ger en meningsskapande effekt for méinniskor, och de som
regelbundet triffar sina vinner upplever sina liv som betydligt mer meningsfulla. Enligt Tian
(2014) upplever médnniskor mindre ensamhet och mer lycka nér de far 6kad social
gemenskap, varfor ett rikt och tillfredsstéllande mellanménskligt liv 4r en nédviandig
forutsittning for lycka (Diener & Oishi 2005). Det fundamentala behovet av tillhérighet och
nira sociala band blir ocksa &n mer tydligt i franvaro av dessa relationer. Avsaknaden kan
leda till social isolering och en 6kad kinsla av ensamhet, vilket begransar formégan att kédnna

lycka (DiTommaso & Spinner, 1997).

Sociala medier
I samband med uppkomsten av sociala medier utdkades mojligheterna till digital

kommunikation avsevirt (O’Reilly, 2007). Innan exempelvis Twitter och Facebook gick det
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enbart att skicka och ta emot innehdll via e-post, och den digitala interaktionen skedde inte 1
realtid. Med sociala medier forenklades hela kommunikationsprocessen (O’Reilly, 2007) och
nu erbjuds istdllet en mer direkt och 6ppen interaktion, vilket har 6ppnat upp en ny arena av
interaktion och deltagande. Detta innebér att minniskor inte ldngre dr begransade till att
enbart konsumera innehall som skapats av foretag eller webbplatsdgare, utan har nu mojlighet
att publicera eget innehall som text, bilder, video och ljud. Sociala medier erbjuder dven
direkt aterkoppling genom “likes” och kommentarer pa andras innehall, vilket har skapat en
snabb och dynamisk dialog. Ménniskor kan numera uttrycka sina asikter, dela sina
erfarenheter, och delta i samtal pa ett sédtt som inte var tillgéngligt tidigare. Den 6kade
interaktionen har bidragit till en mer engagerande och levande digital milj6, dér anvéndare
kan utforma och delta i gemenskaper baserade pd gemensamma intressen, erfarenheter och
asikter (O’Reilly, 2007).

Anvindandet av sociala medier har 6kat drastiskt de senaste artiondena. I Sverige
anvinder enligt Internetstiftelsen (2023) 85% av befolkningen sociala medier dagligen.
Dessutom anvénder i stort sett alla som &r fodda pa 70-talet eller senare sociala medier
(Internetstiftelsen, 2023). Det omfattande anvindandet av sociala medier i kombination med
det utbredda dgandet av smartphones, har enligt Kaya och Bicen (2016) spelat en central roll i
det 6kande anvindandet. Eftersom manga anvinder sociala medier och de flesta bar med sig
sin smartphone overallt, har det blivit lattillgéngligt och enkelt for anvéndarna att ansluta sig
nér de vill. Initialt var majoriteten av svenskarna positiva till inférandet av sociala medier och
sdg en mojlighet att anvdnda det som ett demokratiskt verktyg och en mdjlighet till social
interaktion. Over tid har kritik hojts om hur sociala mediers algoritmer #r designade for att
halla anvéndare engagerade och spendera s ldng tid som mdjligt pé sociala medier, genom
aviseringar och exponering for dndldsa inldgg (Internetstiftelsen, 2021). Inldggen ar dven
korta och ger en illusion av att det alltid finns tid att titta pa ett till inldgg. Detta menar
kritikerna kan leda till ett beroende och att anvéndarna spenderar oproportionerligt mycket tid
pa sociala medier, pa bekostnad av deras mentala och fysiska hélsa. Den betydande
tidsmingden kunde istdllet ha dgnats at aktiviteter som uppfattas som mer meningsfulla och

produktiva (Internetstiftelsen, 2021).

Empirisk bakgrund
Nedan presenteras ett urval av psykologiska teorier som kan forklara hur anvindandet
av sociala medier paverkar upplevelsen av lycka. Darefter presenteras aktuell forskning om

hur anvindandet av sociala medier paverkar upplevelsen av lycka.



Maslows behovshierarki

Enligt Maslows (1943) behovshierarki kan alla ménniskors grundlaggande behov
struktureras enligt en hierarki med fem nivaer. Behoven kan samexistera, men behoven sist i
hierarkin efterstrdvas inte forrdn de framst prioriterade behoven ar uppfyllda. Niva ett bestar
av minniskans fysiologiska behov. Ar de fysiologiska behoven tillfredsstillda, fokuserar
ménniskor pé trygghet, vilket innebér en strdvan efter en trygg och stabil vardag. Kénner sig
ménniskor trygga borjar de fokusera pa behovet av gemenskap. Méanniskor vill uppleva och
ge kérlek till andra, och har ett fundamentalt behov av att tillhéra en gemenskap och kidnna
samhorighet med andra. Ar behovet av gemenskap uppfyllt vaknar behovet av uppskattning
till liv. Alla mé@nniskor har ett behov av att vérdera sig sjdlva hogt, och fa uppskattning,
respekt och erkdnnande fran andra. Om behovet ar uppfyllt leder det till hogre sjalvfortroende
och egenvirde, samt att kinna sig behovd och nddviindig som ménniska. Ar behovet inte
uppfyllt medfor det istillet kdnslor av minderviardeskomplex och misslyckande. Pa sista
nivan 1 hierarkin finns sjilvforverkligande, vilket handlar om att ménniskor vill bli den bésta
versionen av sig sjidlva. Maslow belyser nyfikenhet och méinniskors vilja att veta som
kraftfulla drivkrafter bakom den minskliga strivan att uppfylla sina samtliga behov, sa pass
att manniskor tenderar att f6lja nyfikenheten d&ven om det innebér risk for den egna

sdkerheten (Maslow, 1943).

Vanor

Den ménskliga hjarnan ar motiverad att skapa vanor av dterkommande ageranden,
eftersom det sparar energi och gor det mojligt att fokusera pd andra mentala uppgifter
(Duhigg, 2012). Via en process bestdende av en trestegs-loop automatiseras successivt
frekventa handlingar, kinslor eller tankar. Loopen inleds av att ett specifikt agerande startas
av en trigger, vilket exempelvis kan vara en sak, plats eller kinsla. Genom agerandet erhélls
en beloning, vilket slutfor loopen. Beloningen kan besta av bland annat mat, fysiskt
vélbefinnande eller positiva kinslor (Duhigg, 2012). Med upprepat utférande av loopen,
automatiseras den alltmer och nér slutligen en plati dir automatiseringen ar méttad och en
vana har etablerats (Duhigg, 2012; Lally et al., 2010). Léttillgdngliga och kraftfulla
beloningar leder till starka vanor. Exempelvis kan tillgédngligheten till intressant och roligt
innehall 1 en smartphone leda till att mdnniskor triggas att anvdnda den i alla situationer dér
de upplever sig uttrakade eller i behov av ett tidsfordriv (Oulasvirta et al., 2012). Vanor
etableras successivt och utfors ofta omedvetet, darfor krdvs det att en vana medvetandegors

for att forédndra den (Duhigg, 2012).



Hjiirnans beloningssystem

Dopamin ér en viktig signalsubstans i det centrala nervsystemet och ar knuten till
hjarnans beloningssystem (Wang et al., 2019). Nar ménniskor gor nigot de tycker om okar
nivin av dopamin 1 hjdrnan, vilket genererar 1 positiva lustkinslor och motiverar dem att vilja
upprepa handlingen, ett forlopp som bland annat har observerats hos manniskor som har hég
skidrmtid (Wang et al., 2019). Dopamin frigors dock inte bara nir en faktisk beloning
intraffar, utan dven nir en ménniska forutser eller forvéntar sig mojligheten till en beloning,
vilket 6kar dopaminnivan och ger en snabb belonande kinsla (Jovanoski, 2023). Lingvarig
och overdriven exponering for hdga dopaminnivaer kan resultera i en otillracklig mangd
dopaminreceptorer, ett skeende som Hou med kollegor (2012) fann hos manniskor med
internetberoende. Detta kan bland annat leda till en minskad tolerans for langsammare och
mer l&ngsiktiga beloningar, samt medfora ett storre behov av 6kad stimulans for att uppna

samma niva av tillfredsstéllelse (Hou et al., 2012).

System 1 & system 2

Mainniskans formaga att tdnka och fatta beslut brukar kategoriseras i tvé tankesystem,
vilka bearbetar information och fattar beslut pa olika sitt (Stanovich & West, 2000). System 1
representerar den snabba, automatiska, affektiva och intuitiva delen av hjirnan, och ar
baserad pa tidigare erfarenheter och inldrning. Tankeprocesserna kraver minimal
anstrangning eller medvetenhet och aktiveras reflexméssigt pa olika stimuli. Manga processer
involverar automatiska beteendemonster, kénslor och impulser, vilket grundar sig i att det har
varit evolutiondrt gynnsamt for ménniskan att snabbt kunna navigera och fatta beslut.
Bearbetning via system 1 &r tidsbesparande och energieffektivt, men kan ocksa generera
snedvridningar, hastiga slutsatser och irrationella beslut. System 1 anvénds ofta nér det ar
tidspressat och det inte finns tillrdckligt med information eller resurser for att gora
informerade och rationella beslut (Stanovich & West, 2000).

System 2 anses vara en senare evolutiondr utveckling och dr mer kopplat till att agera
i enlighet med rddande krav, ideal, normer och individuella mal (Stanovich & West, 2000).
System 2 representerar den medvetna och analytiska sidan av ménniskors tdnkande och ér
langsammare dn system 1. System 2 kriver aktiv koncentration och aktiveras nér en uppgift
kraver djupare reflektion, som att 16sa komplexa problem, eller ndr information ska
overvagas eftertainksamt och noggrant, samt vid medvetna anstrangningar att kontrollera
reaktioner. Systemen dr dock inte isolerade fran varandra, utan samverkar standigt (Stanovich

& West, 2000).



Sociala jaimforelseteorin

I sociala jamforelseteorin beskrivs att médnniskor har en inneboende drivkraft att
utvérdera sina egna attityder och formagor (Festinger, 1954). For att en minniska ska kunna
bedoma sig sjilv, jimfor denne sig med andra och anvidnder den sociala jaimforelseprocessen
som en mattstock for att mojliggora korrekta bedomningar av sig sjdlv. Desto mer en
ménniskas formagor eller attityder skiljer sig fran ndgon annans, desto ldgre &r sannolikheten
att denne jamfor sig med den andre. Manniskor soker dérfor upp andra med samstimmiga
attityder och formagor for jimforelse (Festinger, 1954). Bendgenheten att gora jimforelser ar
storre med manniskor i ens sociala nérhet 4n med totala framlingar (Tesser et al., 1988). Den
sociala jimforelseprocessen delas in i uppédtgaende- och nedédtgaende social jamforelse.
Uppétgaende social jamforelse sker ndr manniskor méiter sig mot andra som de tror dr béttre
an dem sjélva, 1 syfte att forbéttra sin nuvarande status eller kvaliteten pé sin aktuella formaga
(Festinger, 1954). Den uppatgaende jaimforelsen kan ibland ha negativ inverkan och bidra till
en kénsla av otillrdcklighet och ddrmed minska benédgenheten att f6lja ett mal och ménniskor
kan kénna sig sémre och uppleva avundsjuka eller bristande sjalvfortroende (Tesser et al.,
1988). Nedatgiende social jamforelse sker ndr ménniskor méter sig mot andra som &r mindre
framgangsrika dn dem sjélva och det huvudsakliga fokuset ér att 6ka vilbefinnandet avseende

sina formégor eller egenskaper (Festinger, 1954).

Fear of missing out (FoMO)

Den sténdiga tillgangen till andras aktiviteter, handelser och konversationer som
mdjliggjorts med sociala medier (Przybylski et al., 2013) kan fa ménniskor att uppleva vad
som kallas for ”Fear of missing out” (FoMO) (Elhai et al., 2018). Eftersom tiden &r begrédnsad
och det &r svart for ménniskor att f6lja allt som utspelar sig pa sociala medier, missas en hel
del som de vill ta del av. Denna motséttning ligger till grund for begreppet FoOMO, som
innebér att ménniskor upplever en genomgripande oro dver att andra kan uppleva belénande
héndelser som de sjdlva ér frnvarande fran (Przybylski et al., 2013). Enligt Elhai med
kollegor (2018) leder FOMO till negativa kénslor som depression, angest och stress, vilket
kan Oka risken for 6verdriven smartphone-anvindning och begridnsa ménniskors
livstillfredsstillelse. FOMO kan dven f& ménniskor att kiinna sig missunnsamma eller
avundsjuka i jamforelse med andra ménniskors sociala liv, och de kan kdnna sig exkluderade

(Hetz et al., 2015).



Tidigare forskning om sociala mediers pdverkan pa lyckan

En oversikt av 15 &rs forskning pa sambandet mellan sociala medier och lycka visade
att resultaten ar inkonsekventa (Kross et al., 2021). Forskningen fokuserade initialt pa att
undersoka hur mangden tid manniskor spenderar pd sociala medier paverkar lyckan, vilket
gjorde det svart att forklara de tvetydiga fynd som forskningen resulterade i (Verduyn et al.,
2017). For att forsta orsakerna till detta borjade forskare undersoka olika aspekter, bland
annat effekten av olika sociala medier, olika typer av anvindande, olika motiv till
anvdandande och omgivningsfaktorer (Kross et al., 2021; Verduyn et al., 2017). Denna
forskning gav mer nyanserade svar pa varfor upplevelsen av lycka ibland paverkas positivt

och ibland negativt av anvidndandet av sociala medier, vilket redovisas nedan.

Niir anviindandet av sociala medier paverkar lyckan positivt. Interaktioner via
sociala medier kan delvis tillgodose minniskors behov av social gemenskap, emotionellt stod
och hogkvalitativa sociala relationer. Det har dock inte de l&ngsiktiga fordelarna som ges av
att utveckla djupa och genuina relationer i verkliga livet, som karakteriseras av néra fysisk
ndrvaro och en bred sensorisk upplevelse, inkluderande verbal kommunikation, auditiva
intryck, visuell kontakt och méjlig fysisk berdring (Green et al., 2005). Aterkopplande
aktiviteter online, 1 form av kommentarer eller "likes", framjar dmsesidig interaktion
(Wenninger et al., 2018). Sérskilt direkt interaktion via chatt tycks dka upplevelsen av social
gemenskap och leda till positiva kénslor och 6kad lycka (Chae, 2018; Green et al., 2005).
Effekten tenderar att gélla specifikt interaktion som baseras pa ndra och dmsesidiga relationer
(Wenninger et al., 2018). Aven om littsamma interaktioner pé sociala medier saknar det djup
och stod som hogkvalitativa sociala relationer 1 verkliga livet ger (Green et al., 2005), kan
interaktion via sociala medier fungera som ett komplement till social interaktion i verkliga
livet. Det kan bade forstarka och utdka ménniskors sociala interaktioner (Ahn & Shin, 2013),
bland annat genom att halla liv i relationer som saknar geografisk nérhet (Green et al., 2005).
Aven méjligheten att hilla kontakt med redan existerande vinner har visat sig kunna frimja
upplevelsen av lycka (Rae & Lonborg, 2015).

Relationer pa sociala medier kan, precis som sociala relationer 1 verkliga livet, vara
stodjande och meningsfulla, forutsatt att tillrdckligt med tid och anstrdngning investeras 1
dem for utveckling och uppritthéllande av ndra kontakt (Kim & Lee, 2011). Stod och
bekriftande aterkoppling fran andra pa sociala medier bidrar till 6kad lycka, och
sannolikheten att erhélla det tycks 6ka nir méanniskor ger en drlig presentation av sig sjilva

pa sociala medier. Méanniskors sjilvpresentation tycks variera mellan olika sociala medier,
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exempelvis tenderar médnniskor att presentera sitt autentiska jag pd Snapchat och sitt ideala
jag pa Instagram (Choi & Sung, 2018).

Sociala medier, och specifikt bildbaserade sociala medier, verkar kunna bidra till
upplevelsen av social gemenskap. Bilder tycks ge en kénsla av att kommunicera med en
verklig minniska (Pittman & Reich, 2016). Exempelvis kan kédnslan i andras positiva inldgg
pa Instagram “smitta av sig” och 6ka ménniskors positiva kanslor (de Vries et al., 2018). Att
finna gemenskap pé sociala medier verkar frimst vara en tendens hos manniskor med
begréinsad social gemenskap 1 verkliga livet, vilka anvénder sig av sociala medier for att f4
uppmaérksamhet och dédrigenom stérka relationen till andra (Wenninger et al., 2018). Sociala
medier verkar sdledes kunna fungera som ett substitut om den sociala gemenskapen 1 verkliga
livet upplevs som 14g, genom att frimja upplevelsen av tillhorighet till en virtuell gemenskap,

och pa sa sitt bidra till 6kad lycka (Bekalu et al., 2021).

Niir anviindandet av sociala medier paverkar lyckan negativt. En stor del av
forskningen som indikerar att anvindandet av sociala medier minskar upplevelsen av lycka
ger social jimforelse som forklaring till detta (Chae, 2018; Jordan et al., 2011; Lee, 2014;
Walther, 2007; Wirtz et al., 2021). Majoriteten av anvandarna pé sociala medier visar upp en
tillrdttalagd bild av sina liv, dir de positiva aspekterna forstirks (Walther, 2007). Miljon
stimulerar uppatgiende social jimforelse och ménniskor tenderar darfor att jamfora sig med
andra och paverkas negativt nar de exponeras for andras positiva inldgg (Lee, 2014). Ju mer
manniskor jamfor sig med andra pa sociala medier, desto storre negativ inverkan pa
upplevelsen av lycka (Wirtz et al., 2021). Att exponeras for innehall som selektivt framstéller
en idealiserad version tycks leda till att anvdndare av sociala medier lever i illusionen om att
andra alltid méar bra och har fantastiska liv (Jordan et al., 2011). Detta kan resultera i att
anvéandare inte upplever sina egna liv lika bra 1 jimforelse, vilket kan paverka deras lycka
negativt. Den sociala jdmforelsens negativa effekt pa upplevelsen av lycka verkar vara
sarskilt framtradande for mianniskor som primért anvénder Instagram, vilket kan bero pé att
anvandare dir ofta presenterar en idealiserad version av sig sjdlva (Choi & Sung, 2018).
Aven den hdga forekomsten av passivt anviindande pa Instagram, dir anvindarna enbart
konsumerar innehall utan aktiv interaktion, kan vara bidragande (Chae, 2018).

Forskning indikerar att anvindandet av sociala medier i huvudsak utgdrs av passiv
konsumtion av andras innehall (Sagioglou & Greitemeyer, 2014) och att sociala medier
uppmuntrar till denna passiva dverféring av information om andra som inte sker i realtid

(Lee, 2014). Det passiva anvindarbeteendet har genom forskning kopplats negativt till
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upplevelsen av lycka (de Vries et al., 2018; Sagioglou & Greitemeyer, 2014; Tartaglia &
Begagna, 2022). Bland annat kan det passiva scrollandet leda till minskad lycka genom
negativ uppatgdende social jamforelse som kommer sig av exponeringen for andras positiva
inldgg (Tartaglia & Bergagna, 2022). Detta verkar gélla sdrskilt for médnniskor med en hogre
tendens att jamfora sig med andra (de Vries et al., 2018). Det passiva anvindandet kan dven
leda till negativa kénslor och minskad lycka genom att médnniskor fastnar i scrollandet, vilket
efterat kan ge dem en kénsla av att de har sldsat sin tid pa meningslost innehall (Sagioglous
& Greitemeyers, 2014).

Anvindandet av sociala medier verkar dven paverka upplevelsen av lycka negativt nir
det anvinds for syften som inte frdmjar social gemenskap (Rae & Lonborg, 2015). Avsaknad
av, eller en bristfillig social gemenskap i verkliga livet, verkar ocksé vara en bidragande
faktor ndr anvéndandet av sociala medier har en negativ paverkan pa upplevelsen av lycka
(Arampatzi et al., 2018). Méanniskor som kénner sig ensamma har en tendens att prioritera att
dgna tid at interaktion pd sociala medier framfor att soka efter interaktion 1 verkliga livet,
vilket ofta paverkar upplevelsen av lycka negativt (Ye & Lin, 2015).

Anvandandet av sociala medier tycks dven kunna paverka upplevelsen av lycka
negativt om anvindandet utvecklas till ett beroende (Ciftci & Yildiz, 2023). Vixande
vetenskapliga bevis talar for att omfattande anvdndande av sociala medier kan leda till
symtom som &r traditionellt associerade med substansrelaterat beroende (Kuss & Griffiths,
2017). Lattillgangligheten till sociala medier via smartphones verkar vara en betydande faktor
for ett omfattande anvédndande, vilket har ett negativt samband med upplevelsen av lycka
(Ko¢ & Turan, 2021). Smartphones ses diarfor som en mojliggdrare for ett omfattande
anvindande av sociala medier, vilket kan leda till ett beroende pa sikt (Kuss & Griffiths,
2017).

Trots att anvindandet av sociala medier leder till negativa emotionella tillstand,
fortsédtter ménniskor att anvinda dem. Beteendet tycks bero pé att ménniskor har en felaktig
forvantan om att anvéindandet av sociala medier kommer gora dem lyckligare &n det faktiskt
gor (Hall et al., 2019; Sagioglou & Greitemeyer, 2014). Méanniskor tenderar déarfor att
prioritera att anvinda sociala medier framfora att arbeta eller utfora hushallssysslor. I studier
dir ménniskor har fétt avhalla sig frin sociala medier, 6kade denna typ av aktiviteter. Aven
umgéinget med de egna barnen, och andra former av kommunikation, som sms, telefonsamtal

eller samtal ansikte mot ansikte 6kade (Hall et al., 2019).
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Metod

Val av metod

Malet med studien var att tillhandahalla en forstaelse om deltagarnas subjektiva
upplevelser gillande lycka och anvéindandet av sociala medier. Syftet med kvalitativ
forskning ar att s& langt som mojligt utveckla forstaelse for det fenomen som studeras, utifran
deltagarnas perspektiv (Elliott et al., 1999). Ett fenomen 4r ndgot som finns i en ménniskas
medvetande, men enbart som nigot ytligt bekant sé linge inte medveten reflektion tillimpas
och en djupare forstaelse uppnés (Denscombe, 2018). Utifrdn given definition ansags lycka i
relation till sociala medier kunna beskrivas som ett fenomen och en kvalitativ ansats
bedomdes darfor som ldmplig. Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) ansigs
lamplig som metod eftersom syftet med studien &r att nd fordjupad kunskap om vilka
upplevelser enskilda ménniskor har om ett visst fenomen (Back & Bertero, 2019). Vid
tillimpning av IPA betonas fokus pa deltagarnas individuella perspektiv och erfarenheter,
vilket mojliggdr en djupare forstaelse for hur de specifika deltagarna ser pé lycka kopplat till
anvindandet av sociala medier utifrdn deras sociala kontext och livssituation. Metoden &r
sarskilt lampad att anvdnda nér syftet ar att beskriva hur en relativt homogen grupp
manniskor skapar mening av ett specifikt fenomen som de har gemensamt. I synnerhet ar
metoden att foredra nér det undersokta fenomenet upplevs komplext och kan ge upphov till
en palett av kédnslor for deltagarna (Back & Berterd, 2019). Den omfattande tolkande
processen som IPA bygger pa bedomdes 1dmplig som analysmetod, da den mojliggor
identifiering av det som deltagare beréttar implicit. Deltagarnas beskrivningar kan saledes
genom tolkning ge en forstdelse for den komplexitet som kan upplevas i relation till ett
fenomen som lycka (Denscombe, 2018). Nér IPA tillimpas, anvédnds vanligtvis relativt
ostrukturerade intervjuer som datainsamlingsmetod (Back & Berterd, 2019; Denscombe,
2018). Detta ansags vara en rimlig metod for den aktuella studien, da intervjuer av mindre
strukturerad karaktdr bedomdes 6ka mojligheterna for oss att vara flexibla i intervjuer med
deltagarna. Detta for att forbéttra mojligheterna att deltagarna delger information och
synpunkter som de sjélva upplever som viktiga (Denscombe, 2018) och fa svar pa studiens

syfte och forskningsfraga.

Urval

Vid jamforelse av vetenskapliga studier (exempelvis Gajwani et al., 2018; Rumbold et
al., 2023; Shelemy et al., 2019), samt tidigare kandidatuppsatser (exempelvis Ahlin &
Asklov, 2021; Bergman & Andersson, 2016) som tillimpat IPA, framkom att urval som
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bestér av sex till sju deltagare ir vanligt férekommande. Med bakgrund av detta och det
faktum att intervjuerna i en studie som tillimpar IPA tenderar att vara relativt 14nga
(Denscombe, 2018), bedomdes att ett urval i liknande omfattning borde generera tillrackligt
med information for att ge oss underlag till en analys som kan besvara studiens
forskningsfraga. Ett urval pd sex deltagare beslutades vara lampligt.

Deltagargruppen som ingdr i en studie som tillimpar IPA ska vara homogen och
dndamaélsenlig, deltagarna forvéntas saledes ha gemensamma och relevanta erfarenheter av
det fenomen som avses studeras (Back & Berterd, 2019). Utifran studiens syfte bedomde vi
det darfor vara relevant att deltagarna hade gemensamma erfarenheter kring sociala medier.
Inkluderingskriterierna for att delta i studien var dagligt anvindande av sociala medier, samt
att vara kvinna fodd pé 70- eller 80-talet. Att dagligen anvinda sociala medier var ett
inkluderingskriterium eftersom méanniskor med frekvent och regelbundet anvindande av
sociala medier troligtvis besitter tillrdcklig erfarenhet av det for att ge en rik beskrivning av
hur de upplever att deras lycka paverkas av deras anvindande av sociala medier (Back &
Berterd, 2019). I och med att studien ar avgrinsad till kvinnor fédda under 70- och 80-talet,
exkluderades mén, kvinnor fodda senare dn 1990, samt kvinnor som &r 60 ar och dldre ur
studien.

For att snabbt och enkelt na ut till kvinnor som var villiga att delta i1 studien
tillampades bekvamlighetsurval (Denscombe, 2018). Baserat pé studiens
inkluderingskriterier, bedomde vi det lampligt att rekrytera deltagare via sociala medier. Av
dem som visade intresse for deltagande, prioriterades de som hade mojlighet att delta i
studien under de kommande tvd veckorna. For att fi en variation av personliga faktorer,
valdes deltagare med varierad yrkestillhorighet och alder (inom alderskriteriet) ut. Subjektivt
urval tillimpades séledes i detta skede for att ge goda mojligheter till ett urval som genererar
en flerdimensionerad och djupare forstéelse for det studerade fenomenet, samt for att stiarka
overforbarheten i resultatet (Denscombe, 2018). Atta intervjuer bokades for att dka
sannolikheten att {4 ett urval pa sex deltagare, ifall ndgon skulle 4 forhinder eller dra tillbaka

sitt deltagande.

Metod for datainsamling

Infor genomfoérandet av intervjuerna formulerades en intervjuguide (bilaga 1).
Bakgrundsfragorna i intervjuguiden formulerades med syftet att ge en beskrivning av
deltagargruppen. Detta for att mojliggora for ldasare att bedoma overforbarheten av studiens

resultat (Denscombe, 2018). Utdver dlder, utbildning och sitt anvéindande av sociala medier,
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frdgades deltagarna om sysselsdttning och familjesituation. De tvé sistnimnda faktorerna
ansdgs relevanta da de kan paverka ménniskors upplevelse av social samhorighet och
gemenskap, vilket enligt forskning dr avgérande for upplevelsen av lycka (Baumeister &
Leary, 1995; Bradburns, 1969; Briilde & Fors, 2014; Diener & Oishi 2005), samt kan paverka
hur anvéndandet av sociala medier inverkar pa upplevelsen av lycka (Arampatzi et al., 2018;
Ye & Lin, 2015). Vid utformning av intervjufrdgorna beaktades nédvéndig information for att
kunna besvara studiens forskningsfraga (Bryman, 2016). Aven resultat som framkommit frin
tidigare forskning om hur anvéndandet av sociala medier paverkar lyckan vagdes in.
Deltagarnas erfarenheter och perspektiv prioriterades vid formuleringen av fragorna, dven
flexibilitet kring ordningen av fragorna skapades (Bryman, 2016; Denscombe, 2018).

En inledande fraga utformades for att introducera &mnet for intervjun (Kvale &
Brinkmann, 2014), med avsikt att undersdka om deltagarna upplever lycka enligt Dieners
(1984) definition, eller om deras upplevelse skiljer sig. Den forsta fraigan formulerades for att
undersdka om deltagarnas uppfattning om sociala relationers paverkan pa upplevelsen av
lycka, 6verensstimmer med aktuell forskning om att hogkvalitativa och nira sociala
relationer dr avgdrande for upplevelsen av lycka (Bradburns, 1969; Diener & Seligman,
2002; Diener & Oishi, 2005). Avsikten med andra fragan var att ge deltagarna mojlighet att
generellt dela med sig av hur de upplever att deras lycka paverkas av anvindandet av sociala
medier (Denscombe, 2018). Fraga tre, fyra och fem berorde passivt och aktivt anvindande,
samt interaktion pa sociala medier. Detta baserades pa forskning som indikerar att
forekomsten av passivt och aktivt anvdndande, samt interaktioner av olika slag pé sociala
medier, kan ha en avgdrande roll for huruvida anvindandet av sociala medier paverkar lyckan
negativt eller positivt (Chae, 2018; Green et al., 2005; Tartaglia & Begagna, 2022; Verduyn et
al., 2017; Wenninger et al., 2018). Foljdfragorna formulerades for att gora det mgjligt att folja
upp om en deltagare berittade ndgot som vore givande att utveckla eller fa exempel pa
(Denscombe, 2018). En del av foljdfragorna formulerades for att kunna be deltagarna
fordjupa sina svar och ge mer information kring specifika aspekter relaterat till tidigare
forskning inom det aktuella omradet (Kvale & Brinkmann, 2014). De formulerades bland
annat for att fanga upp vilket syfte deltagarna har med anvindandet av sociala medier (Rae &
Lonborg, 2015); deltagarnas upplevelse av att interaktionen inte alltid sker 1 realtid (Lee,
2014); om de upplever att olika sociala medier pdverkar deras lycka pd olika sitt (Pittman &
Reich, 2016); samt deras upplevelse av att se andras positiva inldgg pa sociala medier (Wirtz

etal., 2021).
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For att kunna halla fokus pd samtalet under intervjutillfidllena, beslutades att
intervjuerna skulle spelas in via ljudupptagning (Denscombe, 2018). Intervjuguiden samt
teknik for ljudupptagning och transkribering, pilottestades innan studien genomfordes
(Denscombe, 2018). Deltagarna 1 pilotstudien upplevde fridgorna i intervjuguiden som langa
och nagot krangligt formulerade, vilket ledde till en kortare omformulering (Bryman, 2016).
Vissa av frdgorna konkretiserades for att gora det mojligt att beddma om det foreligger en
skillnad i1 hur deltagarna svarar nér de fragas explicit om lycka, och utifran tankar, kinslor
och hur nojda de kédnner sig med livet (Diener, 1984).

Intervjuerna holls bade digitalt och i verkliga livet, baserat pa deltagarnas onskemal
och geografisk tillgénglighet. Innan dataanalysen paborjades valdes tvd genomforda
intervjuer bort. En intervju valdes bort eftersom lyhordheten och det aktiva lyssnandet
beddmdes vara mindre niarvarande hos intervjuaren vid detta tillfdlle, vilket ledde till brist pa
djupgaende foljdfragor (Bryman, 2016). Den andra intervjun utesléts for att det under
intervjun framkom att deltagaren periodvis tar bort sina sociala medier, vilket inte
overensstimde med inkluderingskriteriet gdllande dagligt anvdndande av sociala medier, och

harmoniserade ddrmed inte med det homogena urvalet (Back & Berterd, 2019).

Bearbetning och analys av data

Ljudupptagningarna frin intervjuerna transkriberades i Microsoft Word, samt
granskades och redigerades manuellt av oss som utfor studien. For att gora det talade ordet
mer begripligt 1 skriftlig form redigerades transkriptionerna genom att vi anpassade
meningsbyggnaden och justerade enstaka ord och skiljetecken, utan att vésentligt innehéll
fran intervjuerna f6ll bort. I samband med kodningen av data fran transkriptionerna
indexerades relevant innehall och koder, for att det skulle bli ldttare att sortera och navigera i
materialet (Denscombe, 2018). Initialer indexerades for respektive deltagare och s for sida.
Som exempel indexeras en kod eller ett citat fran deltagare X. X., pd sida nummer 2:
X.X.:8.2.

Analysen av data utfordes i enlighet med IPA. Identifiering av teman och kluster
gjordes enligt de fyra steg som beskrivs av Back och Berterd (2019). Analysprocessen
inleddes med en noggrann genomlisning av samtliga transkriptioner, dér alla idéer och
mdjliga teman antecknades. Vid en andra genomlésning delades textstycken in i teman och
namngavs utifran respektive textstyckes vésentliga innehéll. Denna del av analysen gjorde vi
som utfor studien var for sig. Eftersom analysen bygger pa tolkning vid tilldimpandet av IPA

(Back & Bertero, 2019), eftersoktes bade den explicita och den implicita inneborden i data.
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Det innebar en tolkning av bade det som sades i direkta ordalag, och det som
kommunicerades “mellan raderna” (Szklarski, 2019). Nésta steg i analysprocessen utforde vi
gemensamt, dir identifierade koder jamfordes och monster och intressanta motségelser i data
diskuterades. Storre delen av data hade vi kodat likartat och samma monster hade identifierats
av oss bada. Darefter sorterades teman i kluster utifran likheter och skillnader, fem kluster
identifierades och blev de slutgiltiga 6verordnade teman. Avslutningsvis skapades en
oversiktstabell med dessa overordnade och underordnade teman, samt exemplifierande citat

(Back & Bertero, 2019) (se exempel 1 tabell 1).

Tabell 1

Exempel fiin éversiktstabell - Overgripande temat Andlést scrollande

Underordnade tema Citat

Passivt anvédndande Varfor satt jag hér och jag blev inget klokare, det gav mig ingenting, jag skrattade
inte till, alltsa jag blev inte glad, jag blev inte klok, jag blev inte ndgonting. Da
kan jag kédnna en dckelkénsla dver att jag spillde min tid. Det hade varit béttre att

jag last en bok liksom.

Nyfikenhet & Fear of Jag vet inte, det 4r ju det som é&r helt sjukt. Ja men det kan ju ha har hént ndgot
missing out (FOMO) som, men ja, vad skulle det ha varit liksom? Nej. Nej men alltsd ndr man funderar
sa hér sa kénner man néstan sa hér att, bara nej...nu stdnger jag ner skiten och

kommer aldrig att 6ppna den fan...

Vanemissigt anvindande & DA tinker man detta &r ganska brutalt alltsi om man gér in pa var skdrmtid och

tidsfordriv kollar vad vi har gjort. Jag skulle kunna prata med vara barn istdllet. Jag skulle
kunna ha gjort sd mycket annat. Forstar du? Ja det, det &r sa brutalt for det tar vér
tid, var tid vi inte far tillbaka med vara barn. Det ar liksom, forst var de ett &r och

sen 4r de nu 18 alltsa. Tiden gar och da viljer jag att sitta och scrolla.

Kvalitetsviirdering

Enligt Denscombe (2018) &r trovérdighet, palitlighet, 6verforbarhet och
bekriftelsebarhet exempel pa grundldggande kvalitetskriterier som anvinds for bedomning av
kvalitativa studier.

Troviardighet géller i vilken utstrickning forskare kan visa att en studies fynd ar
traffsékra (Denscombe, 2018). Datatriangulering och forskartriangulering tillimpades som
atgarder for okad trovardighet i den aktuella studien. Data jamfordes mellan olika deltagare

for att sékerstélla att ett identifierat monster var av betydelse. Forskartriangulering
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tillimpades genom att vi bada som utfor studien kodade samtliga transkriptioner, sedan
jdmfordes och diskuterades var kodning och tolkningar av data (Denscombe, 2018).

Vid kvalitativa studier kan mitinstrumentet néstintill likstillas med forskaren sjalv.
Darfor ifragasitts pélitligheten att ndgon annan skulle kunna utfora den aktuella studien och
fa samma resultat, istdllet for méatinstrumentets tillforlitlighet. Palitlighet efterstravades 1 den
aktuella studien genom en tydlig redogorelse av hur urvalet motiverats, hur utformandet av
intervjuguiden gatt till, samt hur kodning och analys av de transkriberade intervjuerna
genomforts (Denscombe, 2018).

Overforbarhet innebir att ldsaren anvinder informationen om det studerade for att
bedoma i vilken man fynden gér att tillimpa pa andra situationer och kontexter. For att gora
denna beddmning mojlig i den aktuella studien har relevanta detaljer om deltagargruppen
beskrivits i samband med att studiens resultat presenteras (Denscombe, 2018), sa langt det ar
mojligt utan att bryta mot konfidentialitetskravet (Vetenskapsradet, 2002).

For att efterstriva bekriftelsebarhet och undvika att farga tolkningen av data har vi
som utfor studien forsokt att distansera oss frdn vara automatiska dvertygelser och ha ett
Oppet sinne genom hela analysprocessen. Det har vi gjort genom diskussion kring innehall 1
data, bade utifran mdnster som identifieras och utifran sadant som avviker fran det generella i
materialet. Mojliga forklaringar till avvikande innehall har séledes lyfts till diskussion, med
avsikt att analysera data s& objektivt som mojligt och pa sa sitt fordjupa forstielsen for
materialet. En forskares “jag” kan dock inte helt elimineras, darfor har en redogérelse gjorts

for hur var forforstaelse kan ha paverkat studien (Denscombe, 2018).

Forforstdelse

Kunskapen inom psykologi dr for oss som utfor studien fargad av det innehall som vi
har tagit del av under var utbildning. Socialpsykologi har varit ett personligt intresse for oss
bada, vilket sékerligen kan paverka vilka perspektiv vi tenderar att anta nér vi tolkar
information. Var utgangspunkt &r att hogkvalitativa sociala relationer 4r av hogsta betydelse
for lyckan, samt att sociala medier kan vara ett hjdlpsamt verktyg, men som kan omvandlas
till ett beroende och vara en kélla till olycka om det anvénds under fel forutsittningar och till
fel &ndamal. Denna forforstaelse har givetvis behdvt tas 1 beaktande under hela
forskningsprocessen. Genomgang av tidigare forskning hjélpte till att nyansera var

uppfattning, d& forskningen inte pekar entydigt i en riktning.
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Etiska overviganden

Vetenskapsradets (2002) forskningsetiska principer for humanistisk och
samhillsvetenskaplig forskning har foljts under hela genomforandet av studien.
Informationskravet uppfylldes dels genom att kortfattad information om studiens syfte och
genomforande presenterades i samband med annonsering efter deltagare pa sociala medier.
Ett dokument med ytterligare information om studien (bilaga 2) mailades till deltagarna i
samband med att ett datum for intervju bokades. Vid intervjun fick deltagarna ge sitt
muntliga, informerade samtycke till deltagande 1 studien, till ljudinspelning och
transkribering av intervjun, samt att den information som deltagaren tillhandahdll under
intervjun fir anvéndas till vart examensarbete (Vetenskapsridet, 2002). Deltagarnas
medverkan har hallits konfidentiellt, endast vi som skrivit uppsatsen har kinnedom om vilka
som deltagit och det &r enbart vi som har tagit del av transkriberat material. I uppsatsen
presenteras deltagarna med pseudonym for att de inte ska kunna identifieras. Materialet fran
intervjuerna anvinds endast till den aktuella studien och nér den ér avslutad kommer allt
material att forstoras. Saledes uppfylls sdvil konfidentialitetskravet som nyttjandekravet
(Vetenskapsradet, 2002), vilket studiens deltagare blev informerade om via dokumentet som

mailades till dem.
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Resultat

Resultatet inleds med bakgrundsinformation om deltagargruppen, samt deras
subjektiva definition av lycka och betydelsen av hogkvalitativa sociala relationer. Dérefter
presenteras studiens teman.

Studiens deltagare bestod av sex kvinnor i aldrar mellan 35 och 51 ar. Samtliga
deltagare har en eftergymnasial utbildning. I deltagargruppen finns studerande och olika
yrkeskategorier representerade. Samtliga deltagare har barn och partner. Alla deltagare
anvéander frimst de sociala medierna Facebook och Instagram. Deltagarna har i genomsnitt
anvént sociala medier i 14,5 ar, och anvéinder det mellan 25 minuter och 3,5 timmar per dag (i
genomsnitt 2 timmar och 14 minuter). Vid citering i resultatet anvénds pseudonym for
studiens deltagare och presenteras med namnen Hanna, Ronja, Matilda, Astrid, Kerstin och
Rut. Nér begreppen “majoritet” och “i huvudsak™ anvinds om deltagare 1 presentationen av
resultatet asyftas ett antal pa 4-5 deltagare. Nir begreppen “flera” och “merparten” anvdnds
om deltagare &syftas ett antal pa 3-4 deltagare.

Samtliga deltagare beskrev lycka som en upplevelse av att vara tillfreds med livet, att
det d4r som en varm och harmonisk kénsla av att allt 4&r som det ska, att alla behov i den
stunden ar uppfyllda och att de kénner tacksamhet over att allt &r s& bra. Den tillfredsstillda
kénslan utvecklades dven av flera deltagare som en kénsla av trygghet och en stabil balans
mellan livets olika delar - hélsa, pengar och relationer. Hélften av deltagarna beskrev ocksa
lycka som en kortvarig kénsla som de upplever da och da. Den kortvariga upplevelsen av
lycka beskrevs uppsta till f6ljd av sma, men hérliga stunder i vardagen, innefattande positiva
och lugna kénslor. Astrid beskrev en upplevelse av att ingenting fattas nir hon kénner lycka:
“Stanna liksom, stanna vérlden en stund... Ja, dd har jag allt jag behover”.

Alla deltagarna beréttade att hogkvalitativa sociala relationer i verkliga livet dr en
grundldggande forutsittning for att uppleva lycka. Ronja beskrev det som att hon blir “high
on life” av att odla hogkvalitativa sociala relationer i verkliga livet. Familjen spelar d4ven en
central roll for alla deltagarna, de beskrev att deras lycka ér direkt kopplad till de manniskor
de bryr sig om och har néra. Dessa relationer beskrevs som ett essentiellt behov som ger en
kidnsloméssig stabilitet 1 form av trygghet, stdd och kirlek. Samtliga deltagare beskrev att de
upplever att sociala relationer och interaktioner i verkliga livet skapar béttre forutsittningar
for att etablera en djupare kontakt. Rut berdttade att interaktion i verkliga livet gor att hon kan
“connecta pa riktigt och ha en riktig relation”. Att kénna nirvaron av andra simultant med att
se och hora dem, upplevdes av samtliga deltagare ge en rik sinnesupplevelse som &r svér att

astadkomma pé annat sétt &n genom interaktion i verkliga livet.
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Genom analys av data identifierades fyra 6vergripande teman med tillhérande
underteman (se tabell 2). De presenteras i foljande ordning: Social tillhérighet, Andlost

scrollande, Social jamforelse och Medvetet anvindande.

Tabell 2

Overordnade och underordnade teman

Overordnade teman Underordnade teman
Social tillhorighet - Forldngning av befintliga relationer
- Interaktion

- Gemenskap & socialt stod

Andlést scrollande - Passivt anviindande
- Nyfikenhet & Fear of missing out (FoMO)

- Vanemdssigt anvindande & tidsfordriv

Social jamforelse - Idealiserad verklighet
- Ouppfyllda behov
Medvetet anvindande - Hanteringsstrategier

- Skiftande forhallningssétt

Social tillhorighet

Forlingning av befintliga relationer. Majoriteten av studiens deltagare beskrev att de
anvinder sociala medier som ett verktyg for att halla kontakt med ménniskor som de redan
har en etablerad kontakt med i verkliga livet. Hanna berittade att hon har valt vilka sociala
medier hon anvénder sig av baserat pa just detta: ““... dar har man ju sina, ja men sina riktiga
vénner, i riktiga livet liksom”. Majoriteten av deltagarna beskrev mojligheten att hélla
kontakt med familj och véinner som ges med sociala medier, som nagot betydelsefullt och en

killa till 6kad lycka.

... jag har inte Facebook som nagon allmén, alla méjliga méanniskor, utan det &r
ménniskor som jag har haft ndgon sorts relation med, som jag kénner att det hér 4r en
person som jag kdnner. Och dirfor kan Facebook gora mig lycklig pa det sittet att jag
far se mitt kusinbarn som véxer, och det har blivit fem manader nu och liksom...

Sddana smd smésaker kan gora mig lycklig. (Kerstin)
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Facebook beskrevs av flera deltagare som en social media dér de kan ta del av vad som
hénder i ndrstdendes liv och pa sa sétt hilla relationer vid liv. En mojlighet att kunna
kommunicera och vara delaktig trots geografisk distans eller annat som gor att det gér lang
tid mellan att de trédffas i verkliga livet. Ronja beskrev hur de 1 hennes familj delar bilder och
hiandelser i en Facebookgrupp sé att &ven hennes sldkt som bor utomlands kan inkluderas 1
familjens gemenskap. Hon berittade att interaktionen i Facebookgruppen aldrig upplevs
negativt, utan tvirtom ar en killa till lycka: “... det diar gor mig genuint lycklig, for att det
pratas ju om saker som man gillar”. Flera av deltagarna uttryckte ocksa att detta ar en av de
anledningarna till varfor de anvinder sociala medier varje dag, att befintliga sociala relationer

forldngs med hjélp av sociala medier.

... ndr vi val traffar nadgon, sdhar att vi har horts pa typ [Facebook] Messenger till
exempel, eller Instagram, och sagt att vi ska ses 1 helgen och sa ses vi. .... Alltsa, det

gér ju typ 1 ett, det gar ju som en fldta typ, som sitter ithop. (Rut)

Interaktion. Samtliga deltagare har framhallit vikten av att interagera nir de beskrivit
vad pa sociala medier som ger dem mest glidje, tillfredsstillelse och lycka. Flera av
deltagarna uppskattar det sociala klimatet pa sociala medier och upplever att interaktionen

framst ar kdrleksfull och uppmuntrande.

Om jag tinker pa de konton och s& som jag liksom umgés pé sociala medier eller vad
man siga, sd dr det ju otroligt lite hat eller massa skitkommentarer och sant liksom.
Det dr ju véldigt mycket mera. Ja, men jag skulle séga virme och kérlek och liksom
pepp eller liksom sént. Och det &r ju det man vill at, det ar vl det. Det ar vil sjdlva

grunden egentligen? Det fasiken grunden till allt. (Astrid)

Majoriteten av studiens deltagare beskrev att de tycker att det ger positiva kénslor att fa
uppmuntran och bekréftelse fran andra pa sociala medier. Hanna berittade att hon till och
med upplever att hon far mer uppmuntran och bekriftelse pa sociala medier dn 1 verkliga
livet. Ingen av deltagarna uppgav att de far negativ respons pa sociala medier, vilket kan ha
paverkat upplevelsen av att det dr ett uppmuntrande klimat pa sociala medier. For samtidigt
beréttade Rut att hon vid ett tidigare skede valde att stinga ner sina sociala medier under ett

ars tid tillf6ljd av att hon fick sa mycket negativ respons.
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Tvé av studiens deltagare beskrev bekriftelsen pa sociala medier som djupgdende och
betydelsefull och att responsen de far dér gor att de kdnner kérlek, blir sedda och 6kar deras

upplevelse av egenvérde.

Det ar liksom min dagliga dos av bekréftelse, eller vad man ska séga. Inte pa att det
jag gor ér bra, utan mer att jag existerar. Herregud, det dr jattekonstigt ju, men det &r
verkligen sa for mig. Jag dr levande om jag har Instagram, alltsd jag kénner att jag har

ett liv. (Rut)

Alla deltagare utom en betonade att de foredrar privat interaktion i form av chatt framfor
offentlig interaktion pé sociala medier, pa grund av att den privata interaktionen blir mer
personlig, karnfull och djupgaende. Sarskilt privat interaktion med narstaende beskrevs
bidragande till upplevelsen av lycka. Flera av studiens deltagare uttryckte att de inte
interagerar via inldgg, vilket beskrevs bero pa att den offentliga interaktionen pa sociala
medier ofta medfor missforstdnd och konflikter. Dock framholl flera av deltagarna att den
offentliga interaktionen kan kénnas meningsfull och frimjande for lyckan nir den grundar sig

1 gemensamma intressen.

Och jag bara - Ja! Det finns en is nu som har lagt sig och den &r helt blank och nu kan
vi sticka ut och aka! Sa da blir jag ju lycklig. Och som sagt da blir jag lycklig utav att
manniskor dr sa bjussiga och delar med sig. Okej, jag akte X-sjon och det dr fem
centimeter. Och da kan jag dela med mig ocksé och da blir det som ett evigt

snéll-bjudande till varandra liksom. Det gor mig lycklig. (Kerstin)

Gemenskap genom intressen och liknande erfarenheter beskrevs dven av majoriteten av
deltagarna som en mojliggorare for att hitta likasinnade méinniskor och skapa nya relationer.
Sarskilt tva deltagare lyfte att de har etablerat nya och betydelsefulla relationer via sina
sociala medier, som de skulle gitt miste om annars. Rut betonade att den dagliga kontakten
med dessa relationer ar véldigt meningsfull for henne: “... det gor att jag kédnner mig sa sedd

och hord och inte ensam... Sa det 4r ju helt ovérderligt, hela den interaktionen”.

Gemenskap & socialt stod. Majoriteten av deltagarna beréttade att lattillgéngligheten
till nischade gemenskaper, genom vilka de upplever ett utbyte av socialt stod, ar en positiv

aspekt av sociala medier som bidrar till meningsfullhet och 6kad lycka. Rut beréttade att
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sociala medier har haft en avgdrande betydelse for henne pa grund av att hon upplevde

ensamhet och avsaknad av en social gemenskap i och med att hon flyttade till en ny stad.

Det var som en helt ny vérld som bara - Men gud, det finns liksom, hér sitter det en
tjej 1 samma ldn som mig. Och hir sitter ndgon i samma stad som mig, eller

hér ar ndgon 1 Skane eller Stockholm eller Norrland, och kénner att man &r i precis
samma situation sjdlv. Och helt plotsligt kunde jag ockséd knyta kontakt med folk som

sjélva hade varit barnldsa, eller folk som hade samma intressen som mig... (Rut)

Att en gemenskap pa sociala medier kan fungera som stottning genom nagot jobbigt, var
nagot som beskrevs av hilften av studiens deltagare. De beréttade att det dr skont att fa kédnna
att de inte dr ensamma i det de gar igenom, att igenkdnningen ger en lugnande upplevelse av
att de dr normala. Matilda beréttade att stodet pa sociala medier gav henne modet att vaga

sluta farga sitt har och léta sitt graa har véxa ut.

Och da hittade jag sadana grupper dar kvinnor, framforallt dr det amerikanska
kvinnor, ldgger ut bilder och skriver om den resan, att borja ha gratt har. Och det
paverkade mig jattemycket att bara titta pa dem, alla de bilderna.... Jag tror inte att
jag hade vagat ta det steget, jag har ju fargat héret i drygt 10 ar, kanske 15 &r. Men att
sluta med det, gjorde jag pa grund av att jag blev uppmuntrad av vad jag sag och folks
beréttelser dir. (Matilda)

Samtliga deltagare beskrev att de upplever att den nischade gemenskapen pa sociala medier,
och stodet det ger, inte ar lika lattillgangligt 1 verkliga livet. Tillgdngligheten och utbudet av
olika grupper pd sociala medier beskrevs gora att de snabbt kan hitta sin specifika gemenskap

eller uppfylla sitt specifika och nischade behov av stod.

Andlést scrollande

Passivt anvindande. Majoriteten av deltagarna anvinder framst sociala medier for att
passivt bldddra igenom innehallet. Det innebir att de konsumerar andras innehall, utan att ta
del i interaktiva funktioner i flodet pa sociala medier. De publicerar séllan sjdlva och
interagerar 1 mindre omfattning pa varje enskilt inldgg. Det &r ett snabbt och effektivt sitt att

ta del av information om andra, utan att spendera mycket tid pa respektive inldgg. Det
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slentrianmissiga scrollandet &r ytligt och mer observerande, och kriver inte ett aktivt
engagemang. Aven om inte alla deltagare anvinder sociala medier till frimst passivt
scrollade, beskrev majoriteten av deltagarna att de paverkas negativt av att gora det. Ronja

som lidgger cirka tre timmar om dagen pé sociala medier uttryckte det sa hér.

...det dér forbannade scrollandet alltsd, skulle man fundera pd vad man gor pa
sociala medier som dr meningsfullt eller som tillfor nagonting sa tror jag fasen
att vi vanliga som anvinder sociala medier, pratar inte om de som jobbar med

sociala medier, men de som anvinder det rent privat, skulle vara nere pa en

halvtimme per dag. (Ronja)

Aven om passivt scrollande kan vara ett snabbt siitt att hilla sig informerad eller bli
underhallen for en stund, leder det ocksa till att merparten av deltagarna upplever det som
sloseri av tid. Att det meningslosa scrollandet blir pa bekostnad av givande aktiviteter i
verkliga livet. Kerstin beskrev att hon tycker det passiva scrollandet dr hanterbart om det
haller sig till max 20 minuter upp till en halvtimme. Hon ser det som rolig underhallning,
men upplever varje vecka viéldigt negativa kinslor nir hon fastnar i scrollandet. Da klandrar
hon sig sjdlv att hon 14tit tramset ta for mycket plats och anser att hon inte har varit varsam

med sin tid.

Varfor satt jag hir och jag blev inget klokare, det gav mig ingenting, jag
skrattade inte till, alltsd jag blev inte glad, jag blev inte klok, jag blev inte
ndgonting. Da kan jag kinna en dckelkénsla dver att jag spillde min tid. Det

hade varit battre att jag 14st en bok liksom. (Kerstin)

Kerstin berittade att hon har behdvt 1dna om en bok fyra ginger, till f61jd av att hon har
fastnat i att scrolla pé sociala medier istéllet for att 1dsa. Hon beréttade att det gor henne

ledsen, eftersom hon ir intresserad av boken och egentligen vill prioritera att lasa den.

Nyfikenhet & Fear of missing out (FoMO). Samtliga deltagare beskrev att de &r
nyfikna pd att f6lja med i1 vad andra gor, och kénner ett behov av att hélla sig uppdaterade
med vad som hénder i andras liv. Kédnslan av att missa ndgot av intresse om de inte haller sig
uppdaterade verkar motivera deltagarna till att passivt scrolla igenom innehallet pa sociala

medier fOr att fa en snabb Overblick. Matilda, som spenderar cirka en timme om dagen pa
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sociala medier, beréttade att hon tycker att det ar roligt att halla koll pa tidigare bekantskaper
som hon inte langre umgés med. Att se vad de gor medfor i stunden positiva kanslor for
henne. Samtidigt tycker hon att sociala medier tar mycket av hennes tid, ndgot som paverkar
henne negativt. Astrid ldgger cirka 3,5 timme pé att anvidnda sociala medier. Hon beréttade att
hon tittar pa vad alla andra har gjort det forsta hon gor pa morgonen, fast hon kianner att hon
inte borde. Hon sdger att hon gor det for att hon dr rddd att missa ndgot, men kan inte uppge

rent konkret vad hon ar radd for att missa, och hon upplever en stor frustration kring det.

Jag vet inte, det dr ju det som ar helt sjukt. Ja men det kan ju ha hdnt ndgot som,
men ja, vad skulle det ha varit liksom? Nej. Nej men alltsd ndr man funderar sa
hir s& kdnner man néstan s hér att, bara nej...nu stinger jag ner skiten och

kommer aldrig att 6ppna den fan... (Astrid)

Drivkraften i att konstant vilja se vad andra gor pa sociala medier ger deltagarna en grénslos
tillgang till andras lycka och olycka dygnet runt, vilket samtliga deltagare berdttade i

forldngningen paverkar deras livstillfredsstéllelse negativt pa olika sétt.

Vanemdissigt anvindande & tidsfordriv. Deltagarna anvédnder sociala medier varje
dag, det har blivit en integrerad del av deras vardag. Det har blivit en automatisk reflex och
en vana att stricka sig efter sin smartphone och 6ppna sociala medier for att fylla ut “dotid”.
Alla deltagare beréttade att niar de kinner sig syssloldsa, uttrakade eller vill koppla av, tar de
automatiskt fram sina smartphones och scrollar passivt genom sociala medier for att fylla
tiden. Tiden som spenderas pé sociala medier okar dérfor och ett omedvetet beteendemonster
utformas, vilket deltagarna beskrev paverkar deras dagliga liv pé olika sétt. Matilda beréttade
att det har 6kat hennes anvindande av sociala medier, och att tiden till reflektion och stunder

av att ”bara vara” dr obefintlig. Ett beteende som hon beskrev har piverkat henne negativt.

... en sak som jag verkligen har tidnkt pa &r nér jag var yngre, och véxte upp,
och sociala medier inte fanns. Da anvinde jag mycket dotid till att bara sitta
och ténka... Och det mirkte jag att jag madde véldigt bra av, att bara lata
tankarna ga liksom. Och jag kom péa saker om vad jag ville eller vad jag
kdnde, och det var som en form av meditation... Men med sociala medier sa

har det forsvunnit... Och jag har véldigt svart for att tvinga mig sjdlv att stinga
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av och gd in i det igen. Och det maste ju ha paverkat mig pé ett déligt sétt,
tanker jag. (Matilda)

Astrid berittade att att majoriteten av tiden som hon spenderar pé sociala medier ar
bortkastad, trots att hon upplever att det finns positiva aspekter med sociala medier. Detta
eftersom hennes lyckligaste stunder i livet inte &r med telefonen i handen scrollandes pa
sociala medier. I vardagen upplever hon exempelvis att hon inte far till triningen som hon
skulle onska, samtidigt “prioriterar” hon att scrolla 3,5 timme pa sociala medier varje dag,
vilket gor henne frustrerad.

Sociala medier erbjuder ett odndligt flode av stdndigt nytt innehdll och flera av
deltagarna berittade att de tenderar att fortsétta scrolla i hopp om att nista inldgg ska vara
intressant och dirmed upptédcka nya saker. Flera av deltagarna beskrev att det stindiga flodet

ofta gor det svart att sluta scrolla, vilket upplevs som negativt for majoriteten av dem.

...det kan ocksa vara lite stressande, nir man far kénslan av att man fastnar lite
grann i det. S& kan ju TikTok vara liksom, att man scrollar till nésta, och nista,
och nista liksom. Om det ar trakigt, s& kan man fortsétta for att man hoppas att
det ska komma... ndr man inte vet vad som véntar i nésta inlégg liksom, s& kan
man fastna. Och da kan man ibland kénna att nu vill jag egentligen stéinga av,

men man 4r lite fast i det. Och da blir det ju en jobbig kénsla istéllet. (Matilda)

Kerstin beskrev att snabb beloning &r anledningen till att hon prioriterar att scrolla pa sociala
medier istéllet for att géra ndgot meningsfullt och utvecklande, och att det krdver mental
styrka att vélja det som ger beloning pa sikt: ““...ndgonting som tar tid att ta sig igenom, ja det
ar lite mera motigt, man behdver nagon form av extra kraft att sétta sig och ldsa boken... som
har langre beloning”. Kerstin resonerade dven Over att léttillgéngligheten med smartphonen
bidrar till att den snabba beloningen “vinner” dver den langsamma, en kénsla &ven Ronja
delade. Hon berédttade att hennes scrollande pa sociala medier blivit brutalt patagligt. Att hon
inte langre tittar pa en serie som hon tycker om, utan att scrolla pa sociala medier samtidigt,
och uttrycker att: ... det blir liksom som ett knark.” En kinsla som hon beskrev paverkar
henne negativt, eftersom hennes dagliga scrollande pé tre timmar sker pa bekostnad av

hennes barn, som hon beskrev dr en stor kélla till lycka.
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Da tdnker man detta dr ganska brutalt alltsd om man gér in pd var skdrmtid och
kollar vad vi har gjort. Jag skulle kunna prata med vara barn istéllet. Jag skulle
kunna ha gjort s& mycket annat. Forstar du? Ja det, det &r sa brutalt for det tar
var tid, var tid vi inte far tillbaka med vara barn. Det ar liksom, forst var de ett
ar och sen ar de nu 18 alltsa. Tiden gar och da viljer jag att sitta och scrolla.

(Ronja)

Astrid berittade att hon upplever att algoritmerna som styr flodet pa sociala medier skapar ett
anpassat och personligt innehall utifran hennes preferenser, vilket gor att hon scrollar
betydligt mer pa frimst Instagram. Scrollandet sker inte i samma utrdckning som pa
Facebook for ddr upplever Astrid att flodet dr mer varierat och det kan dyka upp inlédgg som

inte alls ar av intresse for henne.

Social jimforelse

Idealiserad verklighet. Vid dataanalysen framkom negativ social jamforelse som en
betydande konsekvens av den idealiserade vérld av selekterat och tillrittalagt innehall som
ofta presenteras pa sociala medier. Samtliga deltagare i studien, med undantag av en,
berdttade att de delar liknande erfarenheter av att deras anvidndande leder till jimforelse med
andras framgangar och livsstilar pa sociala medier. Det skapar en kénsla av otillriacklighet och
en press for deltagarna att leva upp till de ideal som portritteras pa sociala medier, vilket i sin

tur genererar angest och stress.

Mitt hem duger inte. Min kropp duger inte: Ah, hon har bakat. Hon har bakat
kanelbullar hela helgen och gjort trerdttersmiddag och mina barn har fatt pizza. Jag ér
ndstan sdker pa att sociala medier inte gjort oss, 1 alla fall kvinnor som jag sdger ur
mitt perspektiv, lyckligare, utan tviartom. Jag tror det har gett oss mer dngest over

saker och ting. (Ronja)

Innehallet pa sociala medier beskrevs 1 huvudsak bestéd av positiva 6gonblick fran andras liv,
av majoriteten av deltagarna. Den konstanta exponeringen for andras redigerade liv verkar
skapa sndva och skeva ideal och flera av deltagarna beskrev att den stéindiga tillgidngligheten
till sociala medier gor det mojligt att jamfora sig med andra vilken tid pa dygnet som helst,

till skillnad fran forr da normen for jamforelse 1ag 1 ett skyltfonster eller en katalog. Pressen
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att leva upp till eller 6vertriaffa andras prestationer beskrevs av majoriteten av deltagarna ge

en kénsla av att ”behdva lyckas”.

Jaha, men hur har alla tid att gora det dér liksom? Behover de inte jobba eller
liksom sa? Sa ibland kan det ju definitivt bidra till, jag vill inte anvdnda ordet
olycka, men mindre lycka om vi sdger s, for att man jimfor sig med andra.

(Astrid)

Kénslan av att standigt “behdva” jaga framgang och leva upp till dessa ideal var nagot som
Hanna berédttade har paverkat hennes livstillfredsstillelse negativt. Exponeringen for andras
positiva och idealiserade inldgg pa sociala medier verkar medfora en slags lagintensiv stress
som far negativa kénslor av otillricklighet och press att befdsta sig 6ver tid hos majoriteten

av deltagarna.

Att man kan kénna stress liksom, att alla gor s& méinga saker och jag gor kanske inte
lika mycket. Men det tror jag inte dr en konsekvens av ett inldgg, utan det kanske &r
en upplevelse av att man under en hel sommar exempelvis ser en massa inldgg om
semestrar. Och det tror jag dr svarare att forsta. Plotsligt sa bara kdnner man stress
over att ’vi borde ocksa planera en resa liksom”. Och sen forstar man inte riktigt var

det kommer ifrén.... (Matilda)

Instagram dr det sociala mediet som framst verkar stimulera jamforelsen for majoriteten av
deltagarna. Hanna uttryckte det sd hér: ”...Instagram dr mycket vérre. Det &r det
faktiskt....influencers inriktar sig mer mot Instagram...” Bristen p& kontext bakom det delade
innehallet upplevde Astrid vara en bidragande faktor till att jamforelsen dr hog pé Instagram.
Aven det faktum att deltagarna i huvudsak féljer minniskor de inte kinner pa Instagram
verkar vara en anledning till att jimforelsen triggas, Astrid uttryckte att: ”Dér dr det ju massa
méinniskor som jag inte kénner egentligen. De som ar pa Facebook ér ju liksom, det &r ju
oftast vanner eller bekanta... dér kan man ju genomskada pa ett annat sitt...”.

Alla deltagare uppgav att de oftast blir glada av andras positiva inldgg pa sociala
medier om de upplevs autentiska. Astrid berdttade att hon upplever att positiva inldgg pa
sociala medier som kénns dkta gér henne glad och att de som ger “kulissvarning” inte gor
avtryck, men samtidigt tror hon att det ger henne en langvariga kiinslan av att: “Ah jag har

inte sd dir fint hemma, eller jag dr inte sa dér véltrdnad”. Balansgdngen mellan det autentiska
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och det visuellt tilltalande verkar ge majoriteten av deltagarna motstridiga kinslor. Ronja
berdttade att hon uppskattar det estetiskt tillrattalagda mer, trots att hon vet att det ger henne

en kénsla av dngest.

Jag foredrar att se det som ar fint, men i samma veva ger det mig en dngest.
Jittekonstigt ibland alltsa. Ah, vilket fint hem hon har. Men sjilv sitter jag hir och
tittar pd serier istdllet for att dammsuga, men jag skulle gérna vilja ha det hir. Valdigt
kontraproduktivt. Jag tycker inte sociala medier har gett oss lycka punkt, tvartom. Jag

tycker det har gett oss dngest. (Ronja)

De ambivalenta kénslorna gick som en rod trad genom majoriteten av intervjuerna, de
positiva inldggen ger inspiration och glidje samtidigt som det stimulerar negativ uppatgiaende
jamforelse.

Samtliga deltagare 4r medvetna om att sociala medier visar en idealiserad verklighet,
dér de till storsta del exponeras for ett smalt utsnitt av verkligheten. Majoriteten av deltagarna
glommer dock bort att de konsumerar en filtrerad bild av andras liv. Astrid reflekterade dver
den utmaning som hjédrnan star infor nir den férsoker sortera och forsta den konstruerade
verkligheten pa sociala medier, med insikten om att det som portrétteras inte alltid &r sant.
Hon beskrev hur hon kan samla intryck frin olika konton och skapa en dverdriven gemensam
bild av andras “’fantastiska liv”, vilket leder till att hon gor antaganden om att alla lever ett

friktionsfritt liv, vilket oftast inte stimmer.

...om man ser sa hér fyra konton, och den ena har det asbra och fint hemma, och en
har si jévla bra relation med mannen, och...sé bara ah alla har det sa dir..., vilket
manga ganger inte alls dr sa liksom. Sa jag...tror lite grann att hjdrnan blir ju pa nagot

vis lite hackad. (Astrid)

Ouppfyllda behov. En aterkommande aspekt som framkom under intervjuerna ar att
den negativa uppatgaende jamforelsen med andras liv verkar bottna 1 en konstant pdminnelse
om deltagarnas egna otillfredsstillda behov. Rut beridttade om hur hennes dngest, som
bottnade i en dnskan om familj och barn, 6kade nir hon scrollade pé sociala medier och tog
del av andras upplevelser och familjeliv: ”...jag kunde verkligen koppla att min
angest...verkligen tog fart och fyrdes som eld av att jag hela tiden scrollade pa sociala

medier”.
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Ronja var den enda av deltagarna som dven uttryckte att hon upplever kénslor av
avund. En kénsla som hon beskrev infinner sig instinktivt ndr hon jamfor sig med kvinnor
vars utseende aterspeglar det ideal hon sjilv strivar efter, men som omvandlas till inspiration

om hon upplever att de anstrangningar som gors for att uppna utseendet verkar autentiska.

Sen kan jag vara avundsjuk och tycka OK, sd skulle jag ju ocksé vilja ha det, men sen
vet jag. Jag trdnar inte... det finns ingenting som &r gratis. Hon visar ju att hon
tranar... och det kan jag imponeras av och tycka att det & wow. Men har vi... en
kvinna som visar hur fantastisk hon ser ut och... hon trénar inte och hon &ter skit som
jag, och ligger pa soffan som jag, men dndé ser hon fantastisk ut... dé tar jag bara en

till godisbit och har liksom angest. (Ronja)

Kerstin var den enda av deltagarna som inte berdttade om négra tendenser till negativ
uppatgiende social jamforelse pa sociala medier. Det som skiljde henne frdn 6vriga deltagare
var att hon beskrev sitt liv som rikt och tillfredsstdllande, med spidnnande upplevelser och
hogkvalitativa sociala relationer, och berittade att hon inte reagerar nir hon tar del av andras

liv pé sociala medier.

Sa i och med att jag fyller mitt liv sjdlv, sd nir ndgon annan ocksa gor saker, sa
reagerar jag inte med, ah mitt liv ar trékigt, den hir gor s& mycket fantastiska saker.

Sa reagerar jag inte, for jag har ett fullt liv sjdlv. (Kerstin)

Medvetet anvindande

Hanteringsstrategier. Samtliga av studiens deltagare berittade i storre eller mindre
utstrackning att det krdvs genomténkta strategier for att anvdndandet av sociala medier inte
ska leda till minskad lycka och déligt miende. Astrid patalade efter att ha berittat om en del
negativa konsekvenser av sociala medier: “Det later som att det dr bara skit med det hir, men
det &r inte det jag menar, for kan man hantera det, sa ar det ju hérligt liksom”. Anvindandet
av sociala medier beskrevs i mer positiva ordalag och oftare som en kélla till lycka da
deltagarna beskrev ett tydligt syfte relaterat till sitt anvindande. Aktivt anvindande i form av
interaktion var ndgot som majoriteten av studiens deltagare betonade som framjande {for
upplevelsen av lycka, sérskilt d& interaktionen handlade om att halla kontakt med nérstdende.

Detsamma gillde da syftet ér att fa inspiration och motivation, eller dela sina intressen med
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andra. Aven att anvinda sociala medier som ett utlopp for kreativitet lyftes som ett syfte som
leder till positiva kinslor vid anvindande.

Kerstin betonade tydligt att varje manniska méste ta ansvar for sitt anvdndande av
sociala medier. Hon patalade att alla anvdndare maste vara restriktiva i vad de tar del av och
vilka de interagerar med, och inte sitta och scrolla om de kénner sig nere. Detta da innehallet

pa sociala medier kan péverka en negativt.

Om jag ska ha sociala medier, s& maste jag ju antingen se till s att jag tar ansvar for
att det jag tittar pa ger mig nagonting positivt. Och annars sa kanske jag inte skulle
orka titta alls. S& darfor rensar jag bort sdnt som inte ger mig lycka, om vi nu talar
lycka. Sant som inte ger mig nagonting, att jag lar mig nigonting, att jag blir glad. Om

det tar energi, da gar det bort. Bort, bort, bort. (Kerstin)

Flera av deltagarna delade Kerstins strategi och berittade om att de har varit selektiva med
vilket innehall de tar del av pé sociala medier och hilften av deltagarna beréttade att de har
sokt sig till likasinnade ménniskor, med liknande intressen.

Att anvinda sociala medier med matta var en strategi som betonades av hilften av
studiens deltagare. Ytterligare strategier som deltagarna berdttade att de anvénde for att
anvindandet av sociala medier inte ska leda till negativa konsekvenser var bland annat att
inte dela med sig av privat information 1 det offentliga flodet och ignorera andra ménniskors
negativa asikter. Ronja berittade att hon framst héller sig till privat interaktion pé sociala
medier och undviker offentliga diskussioner for att mianniskor ar grinslosa med sina asikter,
vilket drinerar henne pa energi: “Jag orkar inte for det blir sillan en debatt som héller nagon
niva. Det blir inte faktabaserat, utan mer som tva barn i sandladan som stér och skriker pa

varandra och kastar spadar”.

Skiftande forhdllningssdtt. Hilften av studiens deltagare berittade att de har
forandrat sitt forhallningssatt till sociala medier. Hanna beréttade att hon upplevde att hon
madde daligt av att hon jdmforde sig med andra pa sociala medier och att det fick henne att ta
stéllning till sitt anvéndande: “... jag fir inte ta in s mycket av den hir informationen, for det
ar bara en bild och det finns mycket bakom det. Man vet inte alls hur det ser ut”. Tva av
deltagarna berittade att de har fatt ett mer distanserat forhallningssatt till sociala medier i och
med att deras verkliga liv har blivit stabilare, tryggare och mer tillfredsstdllande, och att de

paverkades mer av sociala medier tidigare i livet. Samtidigt verkar det vara svart att alltid

31



forhélla sig distanserat till sociala medier, for majoriteten av deltagarna patalade att deras
formaga att medvetet anvinda sig av sina hanteringsstrategier dr mycket beroende pa
dagsformen. Dagsformen beskrevs bland annat av tva deltagare kunna paverka hur de tar in

andras positiva inlagg.

Folk har varit ute och grillat korv och har haft mysigt, fan vad de hade det mysigt d&.
Nej men alltsa det beror lite pa, vad man sjalv ér i for mood, men ibland kan det ju bli
att man sa hér, jaha ja, och har sitter vi och det blev inget sént idag. Eller sd kan det ju
faktiskt vara sd att man kénner sahér, nej, men fy fasen jag sdg ndgra som gjorde det

hér, det ar s hérligt. Ska inte vi prova - att man faktiskt blir inspirerad. (Astrid)

Formagan att dagligen hélla ett medvetet forhallningssatt och folja tinkta hanteringsstrategier
ar dock inte alltid 1 samklang med avsikten bakom anvédndandet av sociala medier. Samtliga
deltagare pratade 1 storre eller mindre utstrickning om sitt anvindande av sociala medier och
upplevelsen av lycka pa ett motsdgelsefullt sétt. Astrids beskrivning av sitt anvindande
innehdll en motsdgelse mellan hennes syfte med att anvénda sociala medier och hur hon
faktiskt anvander det, vilket ledde till att hon under intervjun insag att hennes anvéindande
kanske inte dr gynnsamt for henne. Hon kom fram till att det orimliga informationsflodet som
hon scrollar igenom pa sociala medier hindrar henne frén att vara mer nirvarande i verkliga

livet, samt hindrar henne fran att 1agga tid pa sddant som gor henne lyckligare.

Jag har ju inte mina lyckligaste situationer, eller tillfdllen 4r ju inte nér jag ar pa
sociala medier eller nér jag dr med telefonen i handen 6verhuvudtaget skulle jag sdga.
Sa att de sma stunderna med liksom genuin lycka, de skulle ju definitivt finnas, och

dven kanske 1 storre utstrickning, utan telefon. Och dé sociala medier forstas. (Astrid)

Savil Ronjas som Kerstins beskrivning av sitt anvindande framhdvde en motségelse gillande
syfte och tidsatgang. Ronja beréttade att hon anvénder sociala medier 1 hopp om att fa
inspiration till att prova nagot nytt, och resonerade att det rimligtvis borde rdcka att lagga en
halvtimme om dagen pé sociala medier. Nar hon fick frdgan varfor hon dnda anvédnder sociala
medier cirka tre timmar per dag, kunde hon inte svara pa det, och berittade att hon tycker att
det &r ett brutalt sloseri med tid som kunde ha dgnats at ndgot mer meningsfullt.

Kerstin berittade, som tidigare ndmnts, att prioriteringen av sociala medier har lett

till att hon har fatt 14na om en bok fyra ganger. Ndr hon fick fragan hur hon skulle kunna gora
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for att faktiskt komma till skott och ldsa boken som hon sé gérna vill, uttryckte hon en

ambivalens som ledde till en insikt.

Ja, att faktiskt inte ta med sig den dér telefonen till nattduksbordet. Att det inte ligger
sé ndra till hands.... da kanske jag inte skulle ta den. Kanske? Jag vagar ju inte ens
prova. Jag har ju inte ens provat. Men det &r ju ocksd for att jag stéller klockan pd
telefonen. Jag kanske far kopa en, vad fan heter det, en klockradio. Alltsé forstar du,
att g tillbaka litegrann till ndgot analogt for att klippa de latta mgjligheterna.
(Kerstin)

Huvudsakliga fynd

Sammantaget indikerar studiens resultat att deltagarna upplever att sociala medier
okar deras lycka genom att vara en forlingning av befintliga relationer, samt ge socialt stod,
gemenskap och bekréftelse. For att undvika att anvéindandet av sociala medier hdmmar
upplevelsen av lycka, krivs enligt deltagarna upprétthallandet och utdvandet av ett medvetet
forhéllningssitt. Detta tenderar dock att vara svart att gora 1 det dagliga anvéndandet, vilket
medfor att anvindandet av sociala medier leder till destruktiva anvindarbeteenden for
deltagarna. Vanemadssigt och tidsslosande scrollande, FOMO och negativ uppatgdende
jamforelse till foljd av den idealiserade verklighet som portrétteras pa sociala medier,
beskrevs av deltagarna leda till 1angvariga negativa kénslor och minskad livstillfredsstéllelse.

Vilket de upplever minskar deras lycka.
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Diskussion
Resultatdiskussion
Syftet med studien var att undersoka och oka forstaelsen for hur kvinnor foédda under
70- och 80-talet upplever att deras lycka paverkas av anvdndandet av sociala medier, med

utgangspunkt i att sociala relationer i verkliga livet framjar lycka.

Lycka & betydelsen av sociala relationer. Av resultatet framgar att samtliga deltagare
uppfattar lycka som en upplevelse av att vara tillfreds och kéinna sig ndjd med livet, vilket
overensstimmer med Dieners (1984) definition av lycka. En hog livstillfredsstillelse bidrar
enligt Diener till 6vergripande lycka, vilket bestar av en ldngvarig kénsla kring hur néjda
méinniskor dr med olika delar av livet. Flera deltagare beskrev en liknande kinsla av
livstillfredsstillelse, som bottnar i en upplevelse av trygghet och en stabil balans mellan bland
annat familj, hdlsa, ekonomi och sociala relationer. Detta dr &ven samstdmmigt med Maslows
(1943) behovshierarki och ménniskors grundldggande strdvan efter en trygg och stabil
vardag. Hilften av deltagarna beskrev dven lycka utifrdn Dieners (1984) affektiva aspekter
kring méanniskors upplevda positiva och negativa kénslor i livet. De forklarade det som en
kortvarig kédnsla av tacksamhet som infinner sig stundvis i vardagen, ddr sma 6gonblick av
jamvikt, harmoni och virme upplevs.

Samtliga deltagare i studien betonade vikten av hogkvalitativa sociala relationer som
en grundldggande forutsittning for att uppleva lycka. Det gar i linje med forskningen, som
har identifierat hogkvalitativa sociala relationer som en av de starkaste prediktorerna for
lycka (Bradburns, 1969; Diener & Seligman, 2002). En framtrddande aspekt dr den centrala
roll familjen spelar for alla deltagares upplevelse av lycka, vilket kan forklaras med
Baumeisters och Learys (1995) forskning som belyser att manniskor har ett evolutionért
nedirvt behov av social samhorighet (Baumeister & Leary, 1995). Familjen verkar
tillfredsstdlla detta behov hos deltagarna genom trygghet, stod och kirlek, vilket ger dem en

kinslomaissig stabilitet som &r viktig for deras upplevelse av lycka.

Gemenskap & interaktion pd sociala medier - en nyckel till lycka. Ménniskors
grundlidggande behov av samhorighet och att upprétthalla nira sociala band (Baumeister &
Leary, 1995) kan vidare forklara varfor deltagarna i studien anvénder sociala medier
dagligen. Sociala medier har underléttat mojligheten att hélla kontakt med andra
(Internetstiftelsen, 2023), och okar saledes mojligheten att uppfylla deltagarnas fundamentala

behov av samhorighet och att tillhora en gemenskap (Maslow, 1943). Merparten av
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deltagarna beskrev att de anvénder sociala medier, i synnerhet Facebook, som en forldngning
av deras befintliga relationer. Sociala medier gor det enkelt och lattillgéngligt for deltagarna
att vara delaktiga i ndrstdendes liv, trots geografisk distans eller andra omsténdigheter som
gor att de séllan triffas 1 verkliga livet. Detta upplevs av deltagarna som bade betydelsefullt
och en kélla till 6kad lycka. Det gar i linje med forskningen som visar att sociala medier kan
anvindas som ett verktyg for att hélla liv i relationer som saknar geografisk nirhet (Green et
al., 2005). Dessutom kan det fungera som ett komplement till social interaktion i verkliga
livet (Ahn & Shin, 2013) och frimja upplevelsen av lycka om sociala medier anvéinds 1 syfte
att halla kontakt med redan existerande vanner (Rae & Lonborg, 2015). Samtidigt upplever
samtliga deltagare interaktionen pa sociala medier som otillrdcklig och finner ddrmed ett
behov att ses 1 verkliga livet. Forskningen bekriftar att sociala relationer och interaktioner i
verkliga livet har en meningsskapande effekt, och ménniskor som regelbundet traffar goda
vanner upplever sina liv som betydligt mer meningsfulla (Briilde & Fors, 2014). Det ér
genom den fysiska nirvaron deltagarna fir en fordjupad och rikare sinnesupplevelse och de
var alla Overens om att interaktion i det verkliga livet gor att de kan knyta an pé ett djupare
plan. Detta stods av forskning som kommit fram till att hogkvalitativa sociala interaktioner
och relationer 1 verkliga livet, karakteriseras av nira fysisk nédrvaro, bred sensorisk
upplevelse, visuell kontakt och mdjlig fysisk beroring, vilket skapar ett djupt emotionellt
band (Green et al., 2005).

Samtliga deltagare beréttade att de uppskattar mojligheten att delta 1 gemenskaper och
natverk som delar liknande intressen pa sociala medier. Exempelvis upplevde Rut ensamhet
och avsaknad av social gemenskap vid flytt till en ny stad. Sociala medier gjorde det mdjligt
for henne att hitta manniskor med liknande intressen och livssituationer som hon kunde ha en
virtuell gemenskap med. Detta aterfinns i forskningen, ménniskor som har en begransad
social gemenskap 1 verkliga livet kénner sig vanligen lyckligare nir deras anvindande av
sociala medier okar (Bekalu et al., 2021). For hilften av deltagarna &r mdjligheten att {4 stod
genom gemenskaper pa sociala medier en kélla till lycka. Det har varit en resurs nér de
genomgatt utmaningar och skapat en upplevelse av gemenskap dér de inte kint sig ensamma i
det de gar igenom. Matilda fick exempelvis genom ett nischat nédtverk pa sociala medier det
stodet hon behdvde for g emot en skonhetsnorm och vaga lata sitt grda hir véxa ut. Tidigare
forskning bekriftar att en autentisk presentation av sig sjdlv pd sociala medier ger anvéndare
socialt stod och bekréftande aterkoppling fran andra, vilket bidrar till 6kad lycka (Choi &
Sung, 2018).

35



Samtliga deltagare finner att interaktioner pa sociala medier dr det som ger mest
gladje, 1 synnerhet mojligheten till privat interaktion i form av chatt eftersom den upplevs
mer personlig och genuin och dirmed ger en storre tillfredsstéllelse. Oavsett mottagare,
upplever samtliga deltagare att interaktion via chatt bidrar mest till 6kad lycka. Aven om
deltagarnas interaktioner via chatt huvudsakligen sker med vinner och familj, interagerar de
dven med ménniskor de inte kénner. Detta synkroniserar inte helt med tidigare forskning som
menar att interaktion via chatt forstirker positiva kinslor forutsatt att den baseras pa néra och
omsesidiga relationer (Wenninger et al., 2018). Flera deltagare framhaller dock att den
offentliga interaktionen ocksa kan kédnnas meningsfull och frimjande for lyckan nir den
grundar sig 1 gemensamma intressen. Det dr 1 samklang med tidigare forskning som visar att
kommentarer eller "likes" pa sociala medier stimulerar 6msesidig interaktion (Wenninger et
al., 2018), och kan dven kopplas till Maslows (1943) grundbehov gemenskap.

Ytterligare en typ av interaktion som framkom som betydelsefull d&r md&jligheten till
bekriftelse. Majoriteten av deltagarna beskrev att det uppmuntrande klimatet pé sociala
medier har en positiv inverkan pa deras kéinslor. Astrid upplever att bekréftelsen dr sa pass
viktig att den dr grunden till allt, ett behov som kan forklaras med ménniskans grundlédggande
behov av att 4 uppskattning, respekt och erkédnnande fran andra som i ett led 1 att vérdera sig
sjilv hogt (Maslow,1943). Ar behovet inte uppfyllt medfor det enligt Maslow (1943) kéinslor
av mindervdrdeskomplex och misslyckande. Nagot som tydligt kan kopplas till Ruts
upplevelse av negativ feedback. Nér hon 6ver tid fick dterkommande negativ aterkoppling
valde hon att stdnga ner sina sociala medier under ett ar for att det hade en stark negativ

paverkan pd hennes livstillfredsstillelse.

Nyfikenhet - en drivkraft for FoMO & passivt scrollande. Den mest framtradande
gemensamma aspekten for alla deltagare dr nyfikenheten kring vad andra goér och mgjligheten
att via sociala medier ta del av det. Inspirerande, underhallande och motivationshdjande
inldgg dr det innehéll som alla deltagare i studien uppskattar att ta del av. Det véicker
rimligtvis nyfikenheten och viljan att veta hos deltagarna, vilket dr en tvirgédende drivkraft for
uppfyllandet av samtliga behov 1 Maslows (1943) behovshierarki. Det gor troligtvis att
deltagarna ser de motivationshojande inldggen som en chans till sjélvforverkligande, och kan
forklara varfor de upplever inspiration, motivation, utlopp for kreativitet och delande av
kunskap som positiva syften med att anvénda sociala medier. Nyfikenheten och viljan att veta
kan formodligen dven motivera deltagarna att ta del av ldrande innehall for att 6ka deras

fardigheter och darmed stirka sjdlvkédnslan. Nyfikenheten och viljan att veta kan troligtvis
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dven vara en drivkraft for att ldra kdnna andra och skapa meningsfulla relationer och
gemenskap. Dessutom kan det innebéra en mojlighet att samla in information om omvérlden
for att vara medveten om potentiella risker och mdjligheter och ddrmed tillgodose behovet av
trygghet. Nyfikenheten och viljan att veta genomsyrar pa sa sitt samtliga steg i
behovshierarkin som en naturlig drivkraft (Maslow, 1943). Denna drivkraft ar troligtvis ocksa
en manifestation av det som flera av deltagarna upplever som FoMO. Deltagarnas tid &r
begransad och det &r svart for dem att f6lja allt som utspelar sig pa sociala medier och de kan
darfor missa en hel del som de vill ta del av (Przybylski et al., 2013). Astrid illustrerar tydligt
detta nédr hon beskriver att hon tar fram smartphonen det férsta hon gér pa morgonen for att
scrolla igenom sociala medier, &ven om hon kdnner en frustration och osékerhet kring det
aktuella beteendet. Trots att hon inte kan precisera varfor behovet uppstér kan det troligtvis
kopplas till nyfikenhet och rddslan att missa nagot (FoMO), vilket aterses hos samtliga
deltagare. Denna drivkraft tycks motivera deltagarna att konsumera inspirerande inldgg,
samtidigt som den konstanta viljan att se vad andra gor pé sociala medier beskrevs av
samtliga deltagare i forlingningen pdverka deras livstillfredsstillelse negativt. Det gar i linje
med tidigare forskning, som indikerar att FOMO kan f& ménniskor att kdnna oro for att andra
upplever belonande hindelser som de sjdlva dr franvarande fran (Przybylski et al., 2013),
vilket kan bidra till minskad lycka och framkalla negativa kédnslor som &ngest och stress
(Elhai et al., 2018).

Deltagarnas stindiga behov av att vara uppkopplade mot sociala medier for att inte
missa ndgot av intresse verkar i sin tur stimulera ett slentrianmassigt passivt scrollande.
Samtliga deltagare utom en vittnar om att det passiva anvdndandet har negativ paverkan pa
deras upplevelse av lycka. Detta stimmer overens med forskningen, vilken indikerar att
anviandandet av sociala medier mestadels utgors av passiv konsumtion av andras innehéll
(Sagioglou & Greitemeyer, 2014), och att det paverkar upplevelsen av lycka negativt (de
Vries et al., 2018; Sagioglou & Greitemeyer, 2014; Tartaglia & Begagna, 2022). Aven om
merparten av deltagarna upplever minskad lycka till f6ljd av det passiva scrollandet,
prioriterar de att scrolla pa sociala medier pa bekostnad av produktiva och meningsfulla
aktiviteter som ger dem lycka i verkliga livet. Ronja dr exempelvis véldigt ledsen att hon
dagligen scrollar 3,5 timmar pa sociala medier, tid som hon egentligen vill ldgga p4 sina barn
som hon upplever dr hennes framsta killa till lycka. Nadgot som dterspeglas i forskningen,
som visar att ndldst passivt scrollande kan ge ménniskor en kinsla av att ha sldsat sin tid pa

meningslost innehall (Sagioglous & Greitemeyers, 2014).
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Sociala medier - en killa till snabba beloningar & formandet av vanor. Nar
deltagarna i studien upplever tristess, en impuls att vilja veta vad som hént sedan sist, eller en
radsla att missa nagot verkar deras reflexmissiga respons vara att ta fram smartphonen och
Oppna sociala medier. Agerandet tycks ge dem en beloning i form av snabb 6verblick dver
flodet, visuell stimulans eller underhallning, vilket har lett till att beteendet upprepas med
okat anvdndande som foljd. Vid successivt upprepat utforande automatiseras till slut
beteendet, vilket kan harroras till den méanskliga hjdrnans motivation att skapa vanor av
aterkommande ageranden for att spara energi och mojliggora fokus pa andra mentala
uppgifter (Duhigg, 2012; Lally et al., 2010). Matilda upplever att detta skett pa bekostnad av
hennes reflekterande stunder i vardagen, vilket far henne att ma sdmre eftersom det var som
en vilgdrande meditation for henne. Men trots att det paverkar henne negativt har hon
svarigheter att medvetet och aktivt motverka det upprepade beteendet. En forklaring till detta
kan vara nérheten till hennes smartphone och dess kraftfulla beloningar, vilket enligt
forskningen ger upphov till starka vanor (Oulasvirta et al., 2012). Léttillgédngligheten till
sociala medier via smartphones verkar ha en central roll for det omfattande anvdandandet och
deltagarna upplever att det har en negativ inverkan pa deras lycka, vilket stimmer dverens
med tidigare forskning (Ko¢ & Turan, 2021). Smartphones verkar vara en mojliggorare for ett
okat anvindande av sociala medier, vilket kan leda till ett beroende pa sikt (Kuss & Griffiths,
2017). Kerstin beskrev att tillgédngligheten till smartphonen gor att den 1dngsamma
beldningen i form av att ldsa en intressant bok far sté tillbaka mot den snabba beloningen.
Detta kan forklaras med hjdrnans beloningssystem och tidigare forskning som indikerar att
upprepade dopaminkickar till f61jd av lustfyllda handlingar, exempelvis ett omfattande
scrollande, kan resultera i en minskad tolerans for ldngsamma och mer langsiktiga beloningar
(Hou et al., 2012; Wang et al., 2019). Ronja beskrev att det dagliga vanemaissiga anvindandet
har blivit sd pass pétagligt att hon scrollar pa sin smartphone samtidigt som hon tittar pa en
intressant serie. Ett beteende som hon berittade kraftigt motverkar hennes upplevelse av
lycka, och som hon liknar som vid begiret efter knark. Ronjas starka behov kan ha sin
forklaring i att dopaminet i hjédrnan inte bara frigors nér en faktisk beloning intraffar, utan
dven vid en forviantan om beloning (Jovanoski, 2023). Detta kan dven vara en anledning till
att merparten av deltagarna har svart att sluta scrolla pa sociala medier. Troligtvis stimulerar
dven algoritmernas skraddarsydda floden utifran deltagarnas personliga preferenser hjdrnans

beldningssystem, och forstarker deltagarnas vilja att anvidnda sociala medier.
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Negativ uppdtgdende social jamforelse - den stérsta boven i dramat. Det indlosa
scrollandet 0kar saledes deltagarnas anvidndande av sociala medier och darmed ocksa
exponeringen for andras innehéll. Alla deltagare utom en éterger att de paverkas negativt av
att de jaimfor sig med andra, som en konsekvens av den idealiserade verklighet som sociala
medier presenterar. Det dr Gvervigande negativ uppéatgaende social jimforelse som ger sig i
uttryck hos deltagarna. Den konstanta exponeringen for andras redigerade liv skapar sniva
och skeva ideal, som leder till kinslor av otillrdcklighet, stress, press och dngest. Detta
stimmer Overens med tidigare forskning, som visar att majoriteten av anvédndarna pa sociala
medier visar upp en tillrdttalagd bild av sina liv (Walther, 2007) och att exponeringen for
andras positiva inldgg stimulerar en uppétgaende social jamforelse, som leder till minskad
lycka (Chae, 2018; Jordan et al., 2011; Lee, 2014; Walther, 2007; Wirtz et al., 2021). Den
framtrddande rollen som social jimforelse har for majoriteten av deltagarna kan bero pa att
manniskan har en inneboende drivkraft i att jimfora sig med andra (Festinger, 1954). Den
negativa uppatgdende sociala jimforelsen verkar bottna i ouppfyllda behov hos majoriteten
av deltagarna. Rut hade en 6nskan om familj och barn, varfor dngesten skot 1 hojden nér hon
scrollade igenom flodet och exponerades for alla ménniskor med familj. En angest som
forsvann nir behovet blev uppfyllt. Den enda deltagaren som inte upplever negativ
uppatgdende jamforelse dr Kerstin som ocksé dr den enda som upplever sig ha ett fullindat
liv.

Pressen att leva upp till eller 6vertriaffa andras prestationer ger majoriteten av
deltagarna en kénsla av att stindigt “behova” jaga framgang. Eftersom anvindandet av
sociala medier blivit ett vanemadssigt beteende, medfor det en slags lagintensiv stress som far
negativa kénslor att befdsta sig over tid hos majoriteten av deltagarna. Detta gér i linje med
forskning som visar att 6kad social jamforelse ger storre negativ inverkan pé upplevelsen av
lycka (Wirtz et al., 2021). Jamforelsen som sker harmoniserar dock inte med Tesser med
kollegors (1998) idé om att ménniskor jAmfor sig mer frekvent med dem i deras sociala
nédrhet an med totala frimlingar. Majoriteten av det innehéll som deltagarna jamfor sig med ar
publicerat av médnniskor de inte kdnner, men som de kan relatera till. Detta kan forklaras av
att jdmforelsen stimuleras av manniskor med samstimmiga attityder och formagor (Festinger,
1954).

Majoriteten av deltagarna upplever att den negativa inverkan som social jimforelse
har pa deras lycka, frimst ar framtrddande pa Instagram. Det tycks bero pa den hoga
omfattningen av idealiserat innehall och avsaknad av sammanhang och kdnnedom om de

ménniskor som {6ljs. Detta stimmer dverens med forskningen, som visar att anvindare pa
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Instagram ofta presenterar en idealiserad version av sig sjdlva som ger en illusion om att de
alltid mér bra och har fantastiska liv, vilket stimulerar negativ uppatgaende jamforelse (Choi
& Sung, 2018; Jordan et al., 2011). Aven om alla deltagarna dr medvetna om att sociala
medier presenterar en idealiserad och fragmenterad del av verkligheten, tenderar majoriteten
att glomma bort det 1 det dagliga scrollandet och dra felaktiga slutsatser om att alla lever ett
friktionsfritt liv. Detta kan kopplas till mdnniskans tva tankesystem (Stanovich & West,
2000). Det integrerade vanemaéssiga scrollandet, det idealiserade innehallet pa sociala medier,
den inre drivkraften att jimfora sig med andra och bristen pd sammanhang kring ménniskorna
deltagarna foljer, stimulerar system 1. Aven om deltagarna gor sig sjidlva medvetna om att
upplevelsen dr snedvriden genom att tillimpa system 2, kriver detta system mer anstringning
och tid for att korrigera eller paverka de automatiserade reaktionerna fran system 1
(Stanovich & West, 2000).

De positiva inldggen pé sociala medier kan samtidigt fa alla deltagare att uppleva
gladje, 1 synnerhet om de upplevs autentiska. Balansgangen mellan det autentiska och det
visuellt tilltalande ger majoriteten av deltagarna motstridiga kénslor vilket kan forklaras
utifran Maslows (1943) grundlédggande behov sjélvforverkligande. Det ménskliga behovet av
sjalvforbattring kan kopplas till deltagarnas strdvan att dela och ta del av det som uppfattas
som estetiskt tilltalande. Stravan efter att forverkliga sin fulla potential och uppné en 6nskad
bild av sig sjdlv kan manifesteras genom att skapa och konsumera estetiskt tilltalande
innehall pa sociala medier (Maslow, 1943). Ytterligare en aspekt till denna ambivalens ar att
deltagarna troligtvis uppskattar att konsumera visuellt tillande innehéll, eftersom det frigor
dopamin 1 hjdrnan med positiva lustkinslor som foljd (Wang et al., 2019). Denna respons kan
forstarka beteendet att aktivt soka och engagera sig i liknande innehéll, trots den ambivalens

som uppstar genom negativ uppatgéende jamforelse.

Tvetydigt forhallningssdtt - diskrepansen mellan intention & utfall. Samtliga
deltagare framhéller betydelsen av att anvéinda genomténkta strategier for att anvindandet av
sociala medier inte ska leda till minskad lycka och daligt méende, att det finns ett eget ansvar
1 att skapa ett hdllbart anvindande. Ett forhallningssétt som enligt deltagarna ar beroende av
dagsformen. Detta kan kopplas till hjirnans tva tankesystem (Stanovich & West, 2000). Aven
om systemen standigt samverkar &r det troligtvis system 2 deltagarna anvinder nér de
tillimpar medvetna strategier for att balansera sitt anvindande och minimera negativ

inverkan pa lyckan. Men nir dagsformen inte ar i schack tar formodligen det affektiva,
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snabba och automatiska system 1 dver, och deltagarna hamnar i sina vanemissiga beteenden
och kénslor (Stanovich & West, 2000).

Flera deltagare har dndrat sitt forhallningssatt till sociala medier. Hanna madde daligt
av att hon jdmforde sig med andra pa sociala medier, men tar nu en aktiv och medveten
stéllning till sitt anvdndande genom att standigt paminna sig sjalv om att det &r en idealiserad
verklighet. Detta indikerar att hon tillampar system 2 i storre utstrackning (Stanovich & West,
2000). Vissa deltagare har 6ver tid fétt béttre livsvillkor och en mer distanserad syn pa sociala
medier, vilket kan kopplas till Maslows (1943) behovshierarki. Om majoriteten av
deltagarnas grundliaggande behov ar uppfyllda i verkliga livet paverkas de troligtvis inte av
sociala medier i samma utstrickning. Men sammantaget pratade samtliga deltagare i storre
eller mindre utstrickning om sitt anvindande av sociala medier och upplevelsen av lycka pé
ett motsdgelsefullt sétt. Det finns ett gap mellan deras syfte med att anvénda sociala medier
och hur de faktiskt anvinder det, samt hur mycket de anvénder det. Det finns dven en
diskrepans mellan deltagarnas uppfattning om hur sociala medier paverkar deras lycka och
den faktiska inverkan de upplever att anvindandet har pa deras lycka. Trots att anvdndandet
av sociala medier leder till 1angvariga negativa emotionella tillstdnd hos deltagarna fortsitter
de att anvinda sig av det. Beteendet kan forklaras av att manniskor har en felaktig forviantan
om att anvindandet av sociala medier kommer gora dem lyckligare dn det faktiskt gor (Hall

et al., 2019; Sagioglou & Greitemeyer, 2014).

Metoddiskussion

Semistrukturerade intervjuer bedoms ha gett ett fylligt empiriskt material med
intressanta motsigelser och framvéxande insikter fran deltagarna (Back & Berterd, 2019).
Datamaterialet har indikerat en komplexitet 1 hur deltagarna upplever att deras lycka péverkas
av anviandandet av sociala medier. Den omfattande tolkande process som IPA innebér har
mojliggjort att utforska denna komplexitet pa djupet. Det bidrog till identifieringen av
monster i1 data och att forstaelsen for det undersokta fenomenet blev nyanserad (Denscombe,
2018). En kvalitativ metod for genomforandet anses saledes ha bidragit till en djupare
forstaelse for det undersokta fenomenet, dn en kvantitativ studie hade kunnat gora.

For att undvika att paverka studiens deltagare eller av misstag stélla ledande fragor
(Bryman, 2016) har vi som utfor studien efterstravat att forhalla oss passiva och neutrala
under intervjuerna (Denscombe, 2018) och latit deltagarna fa utrymme. Detta gjordes genom
att stilla 6ppna fragor, lyssna uppmarksamt, samt tilldta pauser av tystnad (Kvale &

Brinkmann, 2014). Vid genomlédsning av intervjuerna uppticktes dock innehall som hade

41



varit givande att friga vidare om. Att vi som utfor studien har lag erfarenhet av att utfora
kvalitativa intervjuer samt var forforstaelse inom savil psykologi som studiens aktuella amne,
har sannolikt bidragit till att farga vad som hamnade i fokus under intervjuerna och paverkat
palitligheten 1 studiens resultat (Denscombe, 2018).

Viér forforstaelse inom psykologi och var begridnsade erfarenhet av att tillampa IPA
beddms #ven ha firgat tolkningen och analysprocessen. Aven om identifierade koder och
monster i1 data vid forskartriangulering indikerade trovérdighet (Denscombe, 2018) beddms
detta vara en otillracklig indikator, da vi har likartade erfarenheter och forkunskaper. Daremot
anses datatrianguleringen bidra med storre tillit till identifierade fynd, da den bygger pa
jamforelser av data fran olika deltagare (Denscombe, 2018). Aven om tolkningen av det som
framkom vid intervjuerna ar traffséker, ar det mojligt att tillimpade psykologiska teorier har
fargats av var forforstaelse. Detta d& endast vissa av de tillimpade teorierna har forankring i
den tidigare forskning som presenterats, merparten har tolkats fram parallellt med
analysprocessen. Det kan rimligtvis ha paverkat bekriftelsebarheten i den aktuella studien
(Denscombe, 2018).

Komplexiteten i den aktuella studiens &mne kan ha paverkat trovérdigheten i
resultatet. Det anses rimligt att ifrdgasitta om intervjuer kan stimulera till samma typ av
transparens som ett anonymt frageformuldr gor. Mojligtvis kan studiens deltagare ha
underlatit att berdtta om egna beteenden i relation till sociala medier, som de upplever mindre
smickrande eller till och med skamfulla (Denscombe, 2018). Exempelvis finns det mgjlighet
att fler deltagare egentligen upplever kidnslor av avund nér de tittar pa andras inldgg, men
valde att undanhélla denna information. Dessutom &r lycka ett komplext begrepp att ta
stdllning till och det kan ha varit svért for deltagarna att ge en korrekt beskrivning av hur de
upplever att deras lycka paverkas av anvindandet av sociala medier. Det kréver att de
reflekterar kring hur de vanligtvis tdnker och kdnner i olika situationer, samt deras samlade
upplevelse dver tid. Detta behov av metaperspektiv kan ha medfort ett visst glapp mellan vad
deltagarna berittade och hur verkligheten faktiskt ser ut (Denscombe, 2018). Under
intervjuerna utvecklades resonemangen, och flera deltagare fick insikter, vilket indikerar att
det inte kommer spontant eller dr enkelt att ha ett 6vergripande perspektiv pa sina egna
tankar, kinslor och ageranden. Sannolikt hade vart uppmérksamma forhallningssétt och de
utforskande f6ljdfrdgorna en betydande roll for de mer djupgéende reflektioner som framkom
under intervjuerna (Kvale & Brinkmann, 2014). Vid genomlésning av de transkriberade
intervjuerna uppticktes ingen betydande skillnad i1 hur deltagarna resonerade kring &mnet

lycka, da de frdgades om detta i forhdllande till sociala medier pa ett explicit och ett implicit
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sdtt. Detta indikerar att deltagarna hade tillracklig insyn 1 det undersokta &mnet for att kunna
beskriva och reflektera kring detta (Denscombe, 2018).

Avgrinsningen av studiens deltagargrupp har rimligtvis paverkat 6verforbarheten av
resultatet. Troligtvis foreligger en begransning for andra aldersgrupper och min att relatera
till studiens resultat. Variationen avseende demografiska faktorer inom den homogena
deltagargruppen, bidrar troligtvis till en 6kad dverforbarhet av resultatet for kvinnor inom

aktuellt aldersspann (Denscombe, 2018).

Slusatser

Deltagarnas upplevelse av lycka dkar om anvdndandet av sociala medier anvdnds med
ett tydligt syfte, sasom gemenskap, forlingning av befintliga relationer, socialt stod och
bekriftelse, samt for motivation och inspiration. Samtidigt 4r gemenskapen och interaktionen
som ges pa sociala medier inte tillrdcklig for att deltagarna ska kdnna en varaktig
overgripande lycka. Det kan inte tillfredsstilla behovet av samhorighet pa samma sétt som
den fysiska nédrvaron och de fordjupade relationerna i verkliga livet.

Vidare skapar deltagarnas dagliga, vanemaéssiga passiva scrollande pa sociala medier
en upplevelse av tidssloseri pd meningslost innehall och ett hindrande av meningsfulla
aktiviteter i1 verkliga livet. Ett anvindande som medfor ett negativt emotionellt tillstdnd dver
tid. Scrollandet exponerar dessutom deltagarna for en idealiserad verklighet pa sociala
medier, vilket triggar en orealistisk uppatgédende social jamforelse som leder till langvariga
negativa kédnslor och minskad livstillfredsstéllelse.

For att undvika att anvindandet av sociala medier himmar upplevelsen av lycka,
kravs darfor uppratthéllandet och utdvandet av ett medvetet forhéllningssitt av deltagarna.
Detta dr dock anstringande att gora dagligen, vilket gor att deras automatiska
beteendemdnster tar dver.

Den sammantagna slutsatsen dr ddrmed att deltagarnas upplevelse av lycka dkar och
minskar simultant. Ett resultat som &r unikt, da vi inte patréffat denna parallella dualitet i
tidigare forskning. Aven om anvindandet av sociala medier ir konstruerat for att underlitta
sociala relationer och interaktioner, vilka ar grundldggande f6r upplevelsen av lycka, leder
det sdledes inte enbart till 6kad lycka for deltagarna. Deras positiva kénslor vid anvédndandet
av sociala medier r inte tillrackligt for att ensamt 6ka lyckan och ger dessutom deltagarna en
felaktig forvantan om att anvandandet okar deras lycka mer én det faktiskt gor, vilket leder
till ett fortsatt anvindande. I realiteten hindrar den konstanta samexistensen av positiva och

negativa kdnslor deltagarna frén att uppleva langvarig och vergripande lycka vid
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anviandandet av sociala medier. Deltagarnas upplevda lycka blir samtidigt deras olycka - en

motsdttning som forklarar lyckoparadoxen.

Framtida forskning

Semistrukturerade intervjuer har bidragit till nyanserad empirisk data som mdjliggjort
en djupgéende tolkande analys av ett komplext fenomen. Problematiken kring behovet av ett
sjalvreflekterande metaperspektiv kvarstar dock. Genom att tillimpa en kvalitativ metod 1
longitudinella studier, skulle framtida forskning kunna éverkomma detta problem och med
storre palitlighet kunna utrona lika djuplodande och mangfacetterade resultat som i den
aktuella studien.

Vidare medfor avgriansningen i den aktuella studien en begrinsad dverforbarhet av
resultatet. Framtida forskning skulle darfor kunna vidareutveckla aktuella resultat genom att
inkludera mén och andra alderskategorier. Exempelvis kan yngre manniskor som har vuxit
upp med sociala medier, likvél som dldre ménniskor som inte anvdnder sociala medier,
bredda forstaelsen for fenomenet ytterligare.

Den aktuella studien skulle d&ven kunna vidareutvecklas genom att inkludera
manniskors personligheter som en paverkansfaktor. Omstédndigheter som objektivt anses lika
kan tolkas olika av ménniskor beroende pa personlighet, vilket skulle kunna vara intressant

att utforska i framtida forskning.
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Bilagor
Bilaga 1 - Intervjuguide
Bakgrundsfragor:
Namn:
Vilket ér dr du f6dd?:
Vad har du for utbildning?:
Vad har du for sysselséttning?:
Vad har du for familjesituation?:
Vilka sociala medier anvdnder du?:
Hur ménga r har du anvint sociala medier?:

Hur ménga timmar per dag lagger du pé sociala medier? (se skarmtid):

Inledningsfraga:

Vad betyder (kortfattat) ordet "lycka” for dig? (Definition)

Fraga 1:
Hur paverkas din upplevelse av lycka av dina sociala relationer i det verkliga livet, alltsa

offline?

Potentiell foljdfraga:

- Péverkar relationerna hur ndjd du kdnner dig med livet?

- Péverkar relationerna ditt generella sinnestillstand, vilka kédnslor du upplever?

- Upplever du att olika sociala relationer i verkliga livet paverkar din lycka pa olika sitt?
Varfor? Ge exempel.

- Man kan ju ha goda sociala relationer och mindre goda sociala relationer. Hur tror du

respektive paverkar din upplevelse av lycka?

Fraga 2:

Hur paverkas din upplevelse av lycka av att du anvinder sociala medier?

Potentiella foljdfragor:

- Paverkar anvindandet av sociala medier hur ndjd du kénner dig med livet?
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- Paverkar anvindandet av sociala medier ditt generella sinnestillstdnd, vilka kinslor du
upplever?

- Varfor anvénder du sociala medier? Vad dr den frdmsta drivkraften?

- Varfor anvander du just de plattformar som du gor?

- Varfor anvinder du det varje dag?

- Om du ténker tillbaka pa den tid 1 ditt liv d& sociala medier inte fanns 4n. Hur upplever du

att din upplevelse av lycka har paverkats sedan du borjade anvénda sociala medier?

Fraga 3:
Forestill dig att du sitter och scrollar pa sociala medier och tittar pd andras innehall, vilka

tankar och kanslor vicks i1 dig da? Ge konkreta exempel.

Potentiella foljdfragor:

- Varfor ar det sa, tror du?

- Reagerar du olika pa olika typer av innehall?

- Vilka tankar och kinslor bar du med dig efterat?

- Nar andra ldgger ut positiva hdndelser fran sitt liv, hur paverkas du av det?

- Vilka tankar far du om dig sjélv och ditt liv nédr du ser sddana positiva inldgg?

- Hur péverkar detta hur ngjd du kénner dig med livet?

Fraga 4:
Nér du gor ett inldgg pé sociala medier, t.ex en text, en bild eller ett videoklipp, vilka tankar

och kénslor vicks i dig da? Ge exempel.

Potentiella foljdfragor:

- Varfor ar det sa, tror du?

- Vilka tankar och kénslor bar du med dig efterat?

- Hur reagerar du pé respons pé sddant du publicerat? T.ex kommentarer, likes osv.

- Hur paverkar detta hur n6jd du kidnner dig med livet?
Fraga S:

Pa sociala medier kan vi interagera bland annat via chat, “likes” eller genom att kommentera

pa varandras innehall. Vad ger det dig att interagera pa sociala medier?
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Potentiella foljdfragor:

- Vilka specifika interaktioner pd sociala medier far du ut mest av? Varfor och pé vilket sitt?
Beskriv gdrna utforligt.

- Ténk dig att du kommenterar ett inldgg och det drojer ndgra dagar innan du far ett svar, eller
sé far du inget svar. Hur far det dig att kdnna?

- Hur tycker du att dina interaktioner pd sociala medier skiljer sig fran dina interaktioner i
verkliga livet? Varfor ar det s?

- Hur paverkar detta hur n6jd du kidnner dig med livet?

- Hur paverkar detta ditt generella sinnestillstand, vilka kédnslor du upplever?

Avslutande fraga:

Har du ndgon mer tanke om anvéndandet av sociala medier som du vill dela med dig av innan

vi avslutar?
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Bilaga 2 - Inbjudan till deltagande i studie

Vi som genomfor denna studie heter Claudia Gullstrém och Hillevi Persson Lidholm.
Studiens genomfors i samband med att vi ldser kursen Psykologi 3 vid Linkdpings
Universitet, och skriver vart examensarbete. Syftet med var studie &r att fa en 6kad forstaelse
for manniskors upplevelse av hur lycka paverkas av sociala relationer och anvindandet av
sociala medier. Tidigare forskning gér isdr géllande fragan och det verkar finnas flera olika
faktorer som paverkar om sociala medier dr gynnsamt for var upplevda lycka eller inte.

Nair vi mots for genomforande av intervjun kommer du som deltar att fa ge ditt
samtycke till deltagande i studien. Dérefter kommer vi att ga igenom nagra kortsvarsfragor
innan intervjun borjar. Intervjun forvéntas ta omkring 1-1,5 timme och kommer att ha en
relativt ostrukturerad karaktir, darfor dr det svart att ge exakt tidsomfattning. Intervjuerna
kommer att spelas in (ljudupptagning) och senare transkriberas ordagrant. Vi uppskattar om
du som deltar kan tidnka dig att dela med dig av dina tankar och reflektioner kring &mnet, men
vi respekterar givetvis om du skulle uppleva ndgon fraga for personlig och dérfor inte vill
svara.

Deltagandet ar frivilligt och du far avbryta ndr som helst, utan att uppge nagon
motivering. Ditt deltagande och insamlat intervjumaterial hanteras konfidentiellt. Endast vi
tva som skriver uppsatsen kommer att ha kinnedom om vilka som deltar och enbart vi sjilva
och var handledare kommer att ta del av transkriberat material fran intervjuerna. Materialet
fran intervjuerna kommer endast att anvéndas till vér studie och nér studien dr avslutad
kommer allt detta material att forstoras. Vi erbjuder samtliga deltagare i studien en mdjlighet
att ta del av fardigt examensarbete.

Om du har fragor gillande studien eller ditt deltagande, kan du kontakta oss via mail:
Hillevi Persson Lidholm Claudia Gullstrom

hilli943@student.liu.se clagu769@student.liu.se

Handledare for examensarbetet
Eva Hammar Chiriac

eva.hammar.chiriac@liu.se

Samtycke:
[Deltagarens namn] samtycker till deltagande i studien, ljudinspelning och transkribering av
intervjun, samt att den information som hon tillhandahaller under intervjun far anvandas till

Hillevis och Claudias projekt och slutgiltiga rapport.
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