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Sammanfattning

Sociala relationer är grundläggande för upplevelsen av lycka och sociala medier är

utformade för att underlätta dessa. Paradoxalt nog ökar inte användandet av sociala medier

alltid upplevelsen av lycka. Syftet med studien har därför varit att undersöka och öka

förståelsen för hur kvinnor födda under 70- och 80-talet upplever att deras lycka påverkas av

användandet av sociala medier.

Sex kvinnor, mellan 35 och 51 år, som använder sociala medier dagligen, rekryterades

via sociala medier. Data insamlades via semistrukturerade intervjuer och analyserades genom

Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). Fyra övergripande teman identifierades -

Social tillhörighet, Ändlöst scrollande, Social jämförelse och Medvetet användande.

Resultaten visar att deltagarna upplever att ett tydligt syfte med användandet av

sociala medier ökar deras lycka, simultant som bristen på medvetet förhållningssätt leder till

destruktiva användarbeteenden som minskar lyckan. Samexistensen av positiva och negativa

känslor hindrar därmed deltagarna från att känna långvarig och övergripande lycka vid

användandet av sociala medier.

Nyckelord: Lyckoparadox, lycka, sociala medier, sociala relationer, social jämförelse, 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

Motsättningen mellan lycka, sociala relationer

och användandet av sociala medier

År 2004 publicerade Mark Zuckerberg sajten The Facebook som ett community för

studenter på Harvard (Internetstiftelsen, 2016). Året efter öppnades sajten, nu kallad

Facebook, upp till människor världen över och skapade förutsättningar för virtuell social

interaktion (Facebook, 2023). Idag har Facebook runt 2,7 miljarder användare (Rose-Colins,

2022) och med åren har en rad andra sociala medier tillkommit som bland annat Instagram,

Youtube, Twitter, Snapchat, LinkdIn och TikTok. Sociala medier är idag en integrerad del i

majoriteten av svenskars vardag, närmare 85 % använder det dagligen (Internetstiftelsen,

2023). Dessa sociala medier är utformade för att främja interaktioner och sociala relationer,

samt gjort det möjligt för alla att kommunicera och dela sina budskap direkt till allmänheten

(Internetstiftelsen, 2021). Fyrtio procent av svenskarna upplever dock inte att nedlagd tid på

sociala medier är meningsfull, 36 % tycker varken till eller från och enbart 24 % upplever att

tiden de lägger ned på sociala medier är meningsfull (Internetstiftelsen, 2019). Dessa siffror

väcker därmed frågor om hur upplevelsen av meningslöshet kring användandet av sociala

medier påverkar människors övergripande lycka. I linje med detta pekar en övervägande del

av forskningen på att användandet av sociala medier har en negativ inverkan på människors

upplevelse av lycka (Kross et al., 2021; Sagioglou & Greitemeyer, 2014; Verduyn et al.,

2017).

Lycka definieras ofta inom psykologin enligt begreppet subjektivt välbefinnande

(Diener, 1984; Diener et al., 1999; Veenhoven, 1984) och beskrivs utifrån människors

upplevelse och subjektiva bedömning av livet som helhet. En nyckelkomponent för

människors upplevelse av lycka är enligt forskning högkvalitativa sociala relationer (Diener,

2009; Diener & Oishi, 2005; Veenhoven, 1984), och eftersom sociala medier är skapade för

att underlätta sociala relationer och interaktioner borde användandet av dem kunna bidra till

ökad lycka. Paradoxalt nog verkar så inte alltid vara fallet. Frågan är - varför?

En betydande andel av forskningen om hur användandet av sociala medier påverkar

upplevelsen av lycka, har främst använt kvantitativa metoder (exempelvis Bekalu et al., 2021;

Pittman & Reich, 2016; Tartaglia & Bergagna, 2022). Genom en kvalitativ studie ges

möjlighet att fånga in subtila nyanser kring det undersökta fenomenet, samt att analysera

eventuella motsägelser. Att använda en kvalitativ metod för den aktuella studien kan således

bidra till en ökad förståelse för komplexiteten kring ämnet, och ge en mer nyanserad bild av

forskningsområdet (Denscombe, 2018). Målet med en kvalitativa ansats i den aktuella studien
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är att från insamlad empiri identifiera mönster och teorier som kan förklara hur studiens

deltagare upplever att deras lycka påverkas av användandet av sociala medier. En induktiv

ansats kommer således att tillämpas (Fejes & Thornberg, 2019).

Avgränsning

Kvinnor tenderar enligt Internetstiftelsen (2023) att i större utsträckning än män

använda sociala medier dagligen, och fler kvinnor än män har umgänge och sociala skäl som

motivation till att de använder sociala medier. De sociala skälen innefattar exempelvis att

hålla koll på vad vänner och bekanta gör, samt använda sociala medier som en digital

kontaktlista. Baserat på detta bedömde vi som utför studien att kvinnor i större utsträckning

än män rimligtvis kan tillhandahålla reflektioner kring sociala relationer och interaktioner på

sociala medier, samt hur de upplever att deras lycka påverkas av användandet av sociala

medier. Därför ansågs kvinnor vara mest lämpade som deltagare för den aktuella studien. Det

ansågs även betydelsefullt att studiens deltagare skulle ha möjligheten att jämföra sina

upplevelser idag med sina upplevelser från en tid då sociala medier inte fanns, för att

möjligtvis kunna ge en bredare bild av hur de upplever att sociala medier påverkar deras

lycka. Vi bedömde därför att kvinnor födda på 80-talet eller tidigare skulle vara en lämplig

åldersgrupp för studien. Enligt Internetstiftelsen (2023) har cirka 90% av de födda på 70-

eller 80-talet det senaste året använt sociala medier dagligen, därför ansågs kvinnor i detta

åldersspann vara lämpliga som deltagare i studien. Bland 70- och 80-talister är det dessutom

dubbelt så många kvinnor som män som använder sociala medier för socialt umgänge

(Internetstiftelsen, 2023). Baserat på ovanstående har studien avgränsats genom att inkludera

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

Syfte & forskningsfråga

Med utgångspunkt i att sociala relationer i verkliga livet främjar lycka, borde

rimligtvis även användandet av sociala medier kunna bidra till ökad lycka. Syftet med studien

är därför att undersöka och öka förståelsen för hur kvinnor födda under 70- och 80-talet

upplever att deras lycka påverkas av användandet av sociala medier.

Syftet ska besvaras med hjälp av följande forskningsfråga:

Hur upplever studiens deltagare att deras lycka påverkas av användandet av sociala medier?
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Kontextuell bakgrund

I den kontextuella bakgrunden beskrivs inledningsvis begreppet lycka. Därefter

presenteras olika faktorer som kan påverka upplevelsen av lycka, med särskild tonvikt på

betydelsen av sociala relationer. Efter det beskrivs sociala medier utifrån dess uppkomst och

utveckling över tid.

Genom hela uppsatsen används termerna sociala medier och i verkliga livet som

motsatspar. Vi åsyftar med dessa termer livet, relationerna och interaktionerna som

människor upplever online respektive offline.

Lycka

Ed Diener var en av de mest framstående forskarna inom området subjektivt

välbefinnande och han definierar subjektivt välbefinnande som en övergripande

tillfredsställelse med livet som helhet (Diener, 1984). Han anser att lycka omfattar både

kognitiva aspekter, som människors tankar om deras livstillfredsställelse, och affektiva

aspekter, vilket inkluderar hur människor upplever positiva och negativa känslor i sina liv. I

den aktuella studien avses denna definition när begreppet lycka skrivs fortsättningsvis. Diener

(1984) ser lycka som en subjektiv upplevelse, där människor själva bedömer hur lyckliga de

känner sig. Lycka är inte mätbart enbart genom yttre faktorer som pengar eller social status,

utan handlar om hur människor upplever sitt eget välbefinnande. Dieners (1984) definition av

begreppet lycka har sedan 1984 fortlöpande tillämpats inom psykologisk forskning och

används än idag (exempelvis Arampatzi et al., 2018; Chae, 2018; Çiftci & Yıldız, 2023).

Diener (1984) betonar att lycka inte bara handlar om frånvaron av negativa känslor

som depression, oro och sorg, utan också om förekomsten av positiva känslor som glädje,

tacksamhet och tillfredsställelse (Diener, 1984). Det är därför inte tillräckligt att bara bli av

med negativa känslor för att öka människors lycka, utan det behöver skapas glädje i olika

delar av livet. Diener (1984) understryker att lycka inte bara omfattar de kortvariga positiva

känslorna en människa kan känna, utan också om att känna sig nöjd med livet som helhet. En

människa kan exempelvis känna sig missnöjd för stunden om det är snöoväder och denne är

stressad till jobbet, samtidigt som den sammantagna livstillfredsställelsen är hög (Berlin,

2017). Livstillfredsställelse handlar om långsiktiga och övergripande bedömningar kring hur

nöjda människor är med livet, innefattande bland annat arbete, familj och sociala relationer,

hälsa, ekonomi och fritid. Hög livstillfredsställelse bidrar till övergripande lycka (Diener,

1984), och människor som upplever detta bedömer generellt även sitt känslomässiga

välbefinnande högt, och tvärtom (Kahneman & Riis, 2005).
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Enligt tidigare forskning är samhällets egenskaper som autonomi, korruption,

demokrati, förtroende och respekt, samt hälsa faktorer som har betydande inverkan på lyckan

(Diener et al., 1999; Diener & Seligman, 2004; Helliwell et al., 2023). Även ekonomisk

stabilitet har betydelse för lyckan, men spelar efter en viss inkomstnivå inte lika stor roll

(Diener & Biswas-Diener, 2002; Helliwell et al., 2023), att gå från välbärgad till rik ökar inte

lyckan nämnvärt. Dessa faktorer definierar dock inte ensamma upplevelsen av lycka (Diener

& Suh, 1997). Människor kan reagera olika på samma omständigheter baserat på hur de

bedömer förhållanden utifrån sina unika värderingar, förväntningar och tidigare erfarenheter

(Helliwell et al., 2023). Precis som en människa kan uppleva ett glas vatten som halvfullt

eller halvtomt, kan enligt Diener och Suh (1997) omständigheter i livet som objektivt anses

lika, tolkas olika beroende på konstanta faktorer som en människas personlighet och

förmågan att anpassa sig till olika situationer.

Samtliga faktorer som hittills nämnts varierar beroende på land eller kultur, men en

konstant och avgörande faktor för lycka är sociala relationer. Högkvalitativa sociala relationer

anses vara nyckeln till att njuta av livet och är en av de starkaste prediktorerna för lycka

(Bradburns, 1969; Diener & Seligman, 2002). I linje med detta kom Baumeister och Leary

(1995) fram till att människor har ett grundläggande behov av social samhörighet - att

etablera och upprätthålla högkvalitativa, nära och långvariga relationer med andra, bestående

av mellanmänsklig närhet och ömsesidiga och stabila känslor av omtanke (Baumeister &

Leary 1995; Lee & Robbins, 1995). Enligt Baumeister och Leary (1995) är behovet av social

samhörighet nedärvt, på grund av att det har varit gynnsamt för människan ur ett evolutionärt

perspektiv. Brülde och Fors (2014) kunde genom sin studie konstatera att sociala relationer

och sammanhang även ger en meningsskapande effekt för människor, och de som

regelbundet träffar sina vänner upplever sina liv som betydligt mer meningsfulla. Enligt Tian

(2014) upplever människor mindre ensamhet och mer lycka när de får ökad social

gemenskap, varför ett rikt och tillfredsställande mellanmänskligt liv är en nödvändig

förutsättning för lycka (Diener & Oishi 2005). Det fundamentala behovet av tillhörighet och

nära sociala band blir också än mer tydligt i frånvaro av dessa relationer. Avsaknaden kan

leda till social isolering och en ökad känsla av ensamhet, vilket begränsar förmågan att känna

lycka (DiTommaso & Spinner, 1997).

Sociala medier

I samband med uppkomsten av sociala medier utökades möjligheterna till digital

kommunikation avsevärt (O’Reilly, 2007). Innan exempelvis Twitter och Facebook gick det
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enbart att skicka och ta emot innehåll via e-post, och den digitala interaktionen skedde inte i

realtid. Med sociala medier förenklades hela kommunikationsprocessen (O’Reilly, 2007) och

nu erbjuds istället en mer direkt och öppen interaktion, vilket har öppnat upp en ny arena av

interaktion och deltagande. Detta innebär att människor inte längre är begränsade till att

enbart konsumera innehåll som skapats av företag eller webbplatsägare, utan har nu möjlighet

att publicera eget innehåll som text, bilder, video och ljud. Sociala medier erbjuder även

direkt återkoppling genom “likes” och kommentarer på andras innehåll, vilket har skapat en

snabb och dynamisk dialog. Människor kan numera uttrycka sina åsikter, dela sina

erfarenheter, och delta i samtal på ett sätt som inte var tillgängligt tidigare. Den ökade

interaktionen har bidragit till en mer engagerande och levande digital miljö, där användare

kan utforma och delta i gemenskaper baserade på gemensamma intressen, erfarenheter och

åsikter (O’Reilly, 2007).

Användandet av sociala medier har ökat drastiskt de senaste årtiondena. I Sverige

använder enligt Internetstiftelsen (2023) 85% av befolkningen sociala medier dagligen.

Dessutom använder i stort sett alla som är födda på 70-talet eller senare sociala medier

(Internetstiftelsen, 2023). Det omfattande användandet av sociala medier i kombination med

det utbredda ägandet av smartphones, har enligt Kaya och Bicen (2016) spelat en central roll i

det ökande användandet. Eftersom många använder sociala medier och de flesta bär med sig

sin smartphone överallt, har det blivit lättillgängligt och enkelt för användarna att ansluta sig

när de vill. Initialt var majoriteten av svenskarna positiva till införandet av sociala medier och

såg en möjlighet att använda det som ett demokratiskt verktyg och en möjlighet till social

interaktion. Över tid har kritik höjts om hur sociala mediers algoritmer är designade för att

hålla användare engagerade och spendera så lång tid som möjligt på sociala medier, genom

aviseringar och exponering för ändlösa inlägg (Internetstiftelsen, 2021). Inläggen är även

korta och ger en illusion av att det alltid finns tid att titta på ett till inlägg. Detta menar

kritikerna kan leda till ett beroende och att användarna spenderar oproportionerligt mycket tid

på sociala medier, på bekostnad av deras mentala och fysiska hälsa. Den betydande

tidsmängden kunde istället ha ägnats åt aktiviteter som uppfattas som mer meningsfulla och

produktiva (Internetstiftelsen, 2021).

Empirisk bakgrund

Nedan presenteras ett urval av psykologiska teorier som kan förklara hur användandet

av sociala medier påverkar upplevelsen av lycka. Därefter presenteras aktuell forskning om

hur användandet av sociala medier påverkar upplevelsen av lycka.
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Maslows behovshierarki

Enligt Maslows (1943) behovshierarki kan alla människors grundläggande behov

struktureras enligt en hierarki med fem nivåer. Behoven kan samexistera, men behoven sist i

hierarkin eftersträvas inte förrän de främst prioriterade behoven är uppfyllda. Nivå ett består

av människans fysiologiska behov. Är de fysiologiska behoven tillfredsställda, fokuserar

människor på trygghet, vilket innebär en strävan efter en trygg och stabil vardag. Känner sig

människor trygga börjar de fokusera på behovet av gemenskap. Människor vill uppleva och

ge kärlek till andra, och har ett fundamentalt behov av att tillhöra en gemenskap och känna

samhörighet med andra. Är behovet av gemenskap uppfyllt vaknar behovet av uppskattning

till liv. Alla människor har ett behov av att värdera sig själva högt, och få uppskattning,

respekt och erkännande från andra. Om behovet är uppfyllt leder det till högre självförtroende

och egenvärde, samt att känna sig behövd och nödvändig som människa. Är behovet inte

uppfyllt medför det istället känslor av mindervärdeskomplex och misslyckande. På sista

nivån i hierarkin finns självförverkligande, vilket handlar om att människor vill bli den bästa

versionen av sig själva. Maslow belyser nyfikenhet och människors vilja att veta som

kraftfulla drivkrafter bakom den mänskliga strävan att uppfylla sina samtliga behov, så pass

att människor tenderar att följa nyfikenheten även om det innebär risk för den egna

säkerheten (Maslow, 1943).

Vanor

Den mänskliga hjärnan är motiverad att skapa vanor av återkommande ageranden,

eftersom det sparar energi och gör det möjligt att fokusera på andra mentala uppgifter

(Duhigg, 2012). Via en process bestående av en trestegs-loop automatiseras successivt

frekventa handlingar, känslor eller tankar. Loopen inleds av att ett specifikt agerande startas

av en trigger, vilket exempelvis kan vara en sak, plats eller känsla. Genom agerandet erhålls

en belöning, vilket slutför loopen. Belöningen kan bestå av bland annat mat, fysiskt

välbefinnande eller positiva känslor (Duhigg, 2012). Med upprepat utförande av loopen,

automatiseras den alltmer och når slutligen en platå där automatiseringen är mättad och en

vana har etablerats (Duhigg, 2012; Lally et al., 2010). Lättillgängliga och kraftfulla

belöningar leder till starka vanor. Exempelvis kan tillgängligheten till intressant och roligt

innehåll i en smartphone leda till att människor triggas att använda den i alla situationer där

de upplever sig uttråkade eller i behov av ett tidsfördriv (Oulasvirta et al., 2012). Vanor

etableras successivt och utförs ofta omedvetet, därför krävs det att en vana medvetandegörs

för att förändra den (Duhigg, 2012).
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Hjärnans belöningssystem

Dopamin är en viktig signalsubstans i det centrala nervsystemet och är knuten till

hjärnans belöningssystem (Wang et al., 2019). När människor gör något de tycker om ökar

nivån av dopamin i hjärnan, vilket genererar i positiva lustkänslor och motiverar dem att vilja

upprepa handlingen, ett förlopp som bland annat har observerats hos människor som har hög

skärmtid (Wang et al., 2019). Dopamin frigörs dock inte bara när en faktisk belöning

inträffar, utan även när en människa förutser eller förväntar sig möjligheten till en belöning,

vilket ökar dopaminnivån och ger en snabb belönande känsla (Jovanoski, 2023). Långvarig

och överdriven exponering för höga dopaminnivåer kan resultera i en otillräcklig mängd

dopaminreceptorer, ett skeende som Hou med kollegor (2012) fann hos människor med

internetberoende. Detta kan bland annat leda till en minskad tolerans för långsammare och

mer långsiktiga belöningar, samt medföra ett större behov av ökad stimulans för att uppnå

samma nivå av tillfredsställelse (Hou et al., 2012).

System 1 & system 2

Människans förmåga att tänka och fatta beslut brukar kategoriseras i två tankesystem,

vilka bearbetar information och fattar beslut på olika sätt (Stanovich & West, 2000). System 1

representerar den snabba, automatiska, affektiva och intuitiva delen av hjärnan, och är

baserad på tidigare erfarenheter och inlärning. Tankeprocesserna kräver minimal

ansträngning eller medvetenhet och aktiveras reflexmässigt på olika stimuli. Många processer

involverar automatiska beteendemönster, känslor och impulser, vilket grundar sig i att det har

varit evolutionärt gynnsamt för människan att snabbt kunna navigera och fatta beslut.

Bearbetning via system 1 är tidsbesparande och energieffektivt, men kan också generera

snedvridningar, hastiga slutsatser och irrationella beslut. System 1 används ofta när det är

tidspressat och det inte finns tillräckligt med information eller resurser för att göra

informerade och rationella beslut (Stanovich & West, 2000).

System 2 anses vara en senare evolutionär utveckling och är mer kopplat till att agera

i enlighet med rådande krav, ideal, normer och individuella mål (Stanovich & West, 2000).

System 2 representerar den medvetna och analytiska sidan av människors tänkande och är

långsammare än system 1. System 2 kräver aktiv koncentration och aktiveras när en uppgift

kräver djupare reflektion, som att lösa komplexa problem, eller när information ska

övervägas eftertänksamt och noggrant, samt vid medvetna ansträngningar att kontrollera

reaktioner. Systemen är dock inte isolerade från varandra, utan samverkar ständigt (Stanovich

& West, 2000).
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Sociala jämförelseteorin

I sociala jämförelseteorin beskrivs att människor har en inneboende drivkraft att

utvärdera sina egna attityder och förmågor (Festinger, 1954). För att en människa ska kunna

bedöma sig själv, jämför denne sig med andra och använder den sociala jämförelseprocessen

som en måttstock för att möjliggöra korrekta bedömningar av sig själv. Desto mer en

människas förmågor eller attityder skiljer sig från någon annans, desto lägre är sannolikheten

att denne jämför sig med den andre. Människor söker därför upp andra med samstämmiga

attityder och förmågor för jämförelse (Festinger, 1954). Benägenheten att göra jämförelser är

större med människor i ens sociala närhet än med totala främlingar (Tesser et al., 1988). Den

sociala jämförelseprocessen delas in i uppåtgående- och nedåtgående social jämförelse.

Uppåtgående social jämförelse sker när människor mäter sig mot andra som de tror är bättre

än dem själva, i syfte att förbättra sin nuvarande status eller kvaliteten på sin aktuella förmåga

(Festinger, 1954). Den uppåtgående jämförelsen kan ibland ha negativ inverkan och bidra till

en känsla av otillräcklighet och därmed minska benägenheten att följa ett mål och människor

kan känna sig sämre och uppleva avundsjuka eller bristande självförtroende (Tesser et al.,

1988). Nedåtgående social jämförelse sker när människor mäter sig mot andra som är mindre

framgångsrika än dem själva och det huvudsakliga fokuset är att öka välbefinnandet avseende

sina förmågor eller egenskaper (Festinger, 1954).

Fear of missing out (FoMO)

Den ständiga tillgången till andras aktiviteter, händelser och konversationer som

möjliggjorts med sociala medier (Przybylski et al., 2013) kan få människor att uppleva vad

som kallas för ”Fear of missing out” (FoMO) (Elhai et al., 2018). Eftersom tiden är begränsad

och det är svårt för människor att följa allt som utspelar sig på sociala medier, missas en hel

del som de vill ta del av. Denna motsättning ligger till grund för begreppet FoMO, som

innebär att människor upplever en genomgripande oro över att andra kan uppleva belönande

händelser som de själva är frånvarande från (Przybylski et al., 2013). Enligt Elhai med

kollegor (2018) leder FoMO till negativa känslor som depression, ångest och stress, vilket

kan öka risken för överdriven smartphone-användning och begränsa människors

livstillfredsställelse. FoMO kan även få människor att känna sig missunnsamma eller

avundsjuka i jämförelse med andra människors sociala liv, och de kan känna sig exkluderade

(Hetz et al., 2015).
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Tidigare forskning om sociala mediers påverkan på lyckan

En översikt av 15 års forskning på sambandet mellan sociala medier och lycka visade

att resultaten är inkonsekventa (Kross et al., 2021). Forskningen fokuserade initialt på att

undersöka hur mängden tid människor spenderar på sociala medier påverkar lyckan, vilket

gjorde det svårt att förklara de tvetydiga fynd som forskningen resulterade i (Verduyn et al.,

2017). För att förstå orsakerna till detta började forskare undersöka olika aspekter, bland

annat effekten av olika sociala medier, olika typer av användande, olika motiv till

användande och omgivningsfaktorer (Kross et al., 2021; Verduyn et al., 2017). Denna

forskning gav mer nyanserade svar på varför upplevelsen av lycka ibland påverkas positivt

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

När användandet av sociala medier påverkar lyckan positivt. Interaktioner via

sociala medier kan delvis tillgodose människors behov av social gemenskap, emotionellt stöd

och högkvalitativa sociala relationer. Det har dock inte de långsiktiga fördelarna som ges av

att utveckla djupa och genuina relationer i verkliga livet, som karakteriseras av nära fysisk

närvaro och en bred sensorisk upplevelse, inkluderande verbal kommunikation, auditiva

intryck, visuell kontakt och möjlig fysisk beröring (Green et al., 2005). Återkopplande

aktiviteter online, i form av kommentarer eller "likes", främjar ömsesidig interaktion

(Wenninger et al., 2018). Särskilt direkt interaktion via chatt tycks öka upplevelsen av social

gemenskap och leda till positiva känslor och ökad lycka (Chae, 2018; Green et al., 2005).

Effekten tenderar att gälla specifikt interaktion som baseras på nära och ömsesidiga relationer

(Wenninger et al., 2018). Även om lättsamma interaktioner på sociala medier saknar det djup

och stöd som högkvalitativa sociala relationer i verkliga livet ger (Green et al., 2005), kan

interaktion via sociala medier fungera som ett komplement till social interaktion i verkliga

livet. Det kan både förstärka och utöka människors sociala interaktioner (Ahn & Shin, 2013),

bland annat genom att hålla liv i relationer som saknar geografisk närhet (Green et al., 2005).

Även möjligheten att hålla kontakt med redan existerande vänner har visat sig kunna främja

upplevelsen av lycka (Rae & Lonborg, 2015).

Relationer på sociala medier kan, precis som sociala relationer i verkliga livet, vara

stödjande och meningsfulla, förutsatt att tillräckligt med tid och ansträngning investeras i

dem för utveckling och upprätthållande av nära kontakt (Kim & Lee, 2011). Stöd och

bekräftande återkoppling från andra på sociala medier bidrar till ökad lycka, och

sannolikheten att erhålla det tycks öka när människor ger en ärlig presentation av sig själva

på sociala medier. Människors självpresentation tycks variera mellan olika sociala medier,
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exempelvis tenderar människor att presentera sitt autentiska jag på Snapchat och sitt ideala

jag på Instagram (Choi & Sung, 2018).

Sociala medier, och specifikt bildbaserade sociala medier, verkar kunna bidra till

upplevelsen av social gemenskap. Bilder tycks ge en känsla av att kommunicera med en

verklig människa (Pittman & Reich, 2016). Exempelvis kan känslan i andras positiva inlägg

på Instagram “smitta av sig” och öka människors positiva känslor (de Vries et al., 2018). Att

finna gemenskap på sociala medier verkar främst vara en tendens hos människor med

begränsad social gemenskap i verkliga livet, vilka använder sig av sociala medier för att få

uppmärksamhet och därigenom stärka relationen till andra (Wenninger et al., 2018). Sociala

medier verkar således kunna fungera som ett substitut om den sociala gemenskapen i verkliga

livet upplevs som låg, genom att främja upplevelsen av tillhörighet till en virtuell gemenskap,

och på så sätt bidra till ökad lycka (Bekalu et al., 2021).

När användandet av sociala medier påverkar lyckan negativt. En stor del av

forskningen som indikerar att användandet av sociala medier minskar upplevelsen av lycka

ger social jämförelse som förklaring till detta (Chae, 2018; Jordan et al., 2011; Lee, 2014;

Walther, 2007; Wirtz et al., 2021). Majoriteten av användarna på sociala medier visar upp en

tillrättalagd bild av sina liv, där de positiva aspekterna förstärks (Walther, 2007). Miljön

stimulerar uppåtgående social jämförelse och människor tenderar därför att jämföra sig med

andra och påverkas negativt när de exponeras för andras positiva inlägg (Lee, 2014). Ju mer

människor jämför sig med andra på sociala medier, desto större negativ inverkan på

upplevelsen av lycka (Wirtz et al., 2021). Att exponeras för innehåll som selektivt framställer

en idealiserad version tycks leda till att användare av sociala medier lever i illusionen om att

andra alltid mår bra och har fantastiska liv (Jordan et al., 2011). Detta kan resultera i att

användare inte upplever sina egna liv lika bra i jämförelse, vilket kan påverka deras lycka

negativt. Den sociala jämförelsens negativa effekt på upplevelsen av lycka verkar vara

särskilt framträdande för människor som primärt använder Instagram, vilket kan bero på att

användare där ofta presenterar en idealiserad version av sig själva (Choi & Sung, 2018).

Även den höga förekomsten av passivt användande på Instagram, där användarna enbart

konsumerar innehåll utan aktiv interaktion, kan vara bidragande (Chae, 2018).

Forskning indikerar att användandet av sociala medier i huvudsak utgörs av passiv

konsumtion av andras innehåll (Sagioglou & Greitemeyer, 2014) och att sociala medier

uppmuntrar till denna passiva överföring av information om andra som inte sker i realtid

(Lee, 2014). Det passiva användarbeteendet 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 uppåtgående social jämförelse som kommer sig av exponeringen för andras positiva

inlägg (Tartaglia & Bergagna, 2022). Detta verkar gälla särskilt för människor med en högre

tendens att jämföra sig med andra (de Vries et al., 2018). Det passiva användandet kan även

leda till negativa känslor och minskad lycka genom att människor fastnar i scrollandet, vilket

efteråt kan ge dem en känsla av att de har slösat sin tid på meningslöst innehåll (Sagioglous

& Greitemeyers, 2014).

Användandet av sociala medier verkar även påverka upplevelsen av lycka negativt när

det används för syften som inte främjar social gemenskap (Rae & Lonborg, 2015). Avsaknad

av, eller en bristfällig social gemenskap i verkliga livet, verkar också vara en bidragande

faktor när användandet av sociala medier har en negativ påverkan på upplevelsen av lycka

(Arampatzi et al., 2018). Människor som känner sig ensamma har en tendens att prioritera att

ägna tid åt interaktion på sociala medier framför att söka efter interaktion i verkliga livet,

vilket ofta påverkar upplevelsen av lycka negativt (Ye & Lin, 2015).

Användandet av sociala medier tycks även kunna påverka upplevelsen av lycka

negativt om användandet utvecklas till ett beroende (Çiftci & Yıldız, 2023). Växande

vetenskapliga bevis talar för att omfattande användande av sociala medier kan leda till

symtom som är traditionellt associerade med substansrelaterat beroende (Kuss & Griffiths,

2017). Lättillgängligheten till sociala medier via smartphones verkar vara en betydande faktor

för ett omfattande användande, vilket har ett negativt samband med upplevelsen av lycka

(Koç & Turan, 2021). Smartphones ses därför som en möjliggörare för ett omfattande

användande av sociala medier, vilket kan leda till ett beroende på sikt (Kuss & Griffiths,

2017).

Trots att användandet av sociala medier leder till negativa emotionella tillstånd,

fortsätter människor att använda dem. Beteendet tycks bero på att människor har en felaktig

förväntan om att användandet av sociala medier kommer göra dem lyckligare än det faktiskt

gör (Hall et al., 2019; Sagioglou & Greitemeyer, 2014). Människor tenderar därför att

prioritera att använda sociala medier framföra att arbeta eller utföra hushållssysslor. I studier

där människor har fått avhålla sig från sociala medier, ökade denna typ av aktiviteter. Även

umgänget med de egna barnen, och andra former av kommunikation, som sms, telefonsamtal

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

Val av metod

Målet med studien var att tillhandahålla en förståelse om deltagarnas subjektiva

upplevelser gällande lycka och användandet av sociala medier. Syftet med kvalitativ

forskning är att så långt som möjligt utveckla förståelse för det fenomen som studeras, utifrån

deltagarnas perspektiv (Elliott et al., 1999). Ett fenomen är något som finns i en människas

medvetande, men enbart som något ytligt bekant så länge inte medveten reflektion tillämpas

och en djupare förståelse uppnås (Denscombe, 2018). Utifrån given definition ansågs lycka i

relation till sociala medier kunna beskrivas som ett fenomen och en kvalitativ ansats

bedömdes därför som lämplig. Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) ansågs

lämplig som metod eftersom syftet med studien är att nå fördjupad kunskap om vilka

upplevelser enskilda människor har om ett visst fenomen (Back & Berterö, 2019). Vid

tillämpning av IPA betonas fokus på deltagarnas individuella perspektiv och erfarenheter,

vilket möjliggör en djupare förståelse för hur de specifika deltagarna ser på lycka kopplat till

användandet av sociala medier utifrån deras sociala kontext och livssituation. Metoden är

särskilt lämpad att använda när syftet är att beskriva hur en relativt homogen grupp

människor skapar mening av ett specifikt fenomen som de har gemensamt. I synnerhet är

metoden att föredra när det undersökta fenomenet upplevs komplext och kan ge upphov till

en palett av känslor för deltagarna (Back & Berterö, 2019). Den omfattande tolkande

processen som IPA bygger på bedömdes lämplig som analysmetod, då den möjliggör

identifiering av det som deltagare berättar implicit. Deltagarnas beskrivningar kan således

genom tolkning ge en förståelse för den komplexitet som kan upplevas i relation till ett

fenomen som lycka (Denscombe, 2018). När IPA tillämpas, används vanligtvis relativt

ostrukturerade intervjuer som datainsamlingsmetod (Back & Berterö, 2019; Denscombe,

2018). Detta ansågs vara en rimlig metod för den aktuella studien, då intervjuer av mindre

strukturerad karaktär bedömdes öka möjligheterna för oss att vara flexibla i intervjuer med

deltagarna. Detta för att förbättra möjligheterna att deltagarna delger information och

synpunkter som de själva upplever som viktiga (Denscombe, 2018) och få svar på studiens

syfte och forskningsfråga.

Urval

Vid jämförelse av vetenskapliga studier (exempelvis Gajwani et al., 2018; Rumbold et

al., 2023; Shelemy et al., 2019), samt tidigare kandidatuppsatser (exempelvis Ahlin &

Asklöv, 2021; Bergman & Andersson, 2016) som tillämpat IPA, framkom att urval som
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består av sex till sju deltagare är vanligt förekommande. Med bakgrund av detta och det

faktum att intervjuerna i en studie som tillämpar IPA tenderar att vara relativt långa

(Denscombe, 2018), bedömdes att ett urval i liknande omfattning borde generera tillräckligt

med information för att ge oss underlag till en analys som kan besvara studiens

forskningsfråga. Ett urval på sex deltagare beslutades vara lämpligt.

Deltagargruppen som ingår i en studie som tillämpar IPA ska vara homogen och

ändamålsenlig, deltagarna förväntas således ha gemensamma och relevanta erfarenheter av

det fenomen som avses studeras (Back & Berterö, 2019). Utifrån studiens syfte bedömde vi

det därför vara relevant att deltagarna hade gemensamma erfarenheter kring sociala medier.

Inkluderingskriterierna för att delta i studien var dagligt användande av sociala medier, samt

att vara kvinna född på 70- eller 80-talet. Att dagligen använda sociala medier var ett

inkluderingskriterium eftersom människor med frekvent och regelbundet användande av

sociala medier troligtvis besitter tillräcklig erfarenhet av det för att ge en rik beskrivning av

hur de upplever att deras lycka påverkas av deras användande av sociala medier (Back &

Berterö, 2019). I och med att studien är avgränsad till kvinnor födda under 70- och 80-talet,

exkluderades män, kvinnor födda senare än 1990, samt kvinnor som är 60 år och äldre ur

studien.

För att snabbt och enkelt nå ut till kvinnor som var villiga att delta i studien

tillämpades bekvämlighetsurval (Denscombe, 2018). Baserat på studiens

inkluderingskriterier, bedömde vi det lämpligt att rekrytera deltagare via sociala medier. Av

dem som visade intresse för deltagande, prioriterades de som hade möjlighet att delta i

studien under de kommande två veckorna. För att få en variation av personliga faktorer,

valdes deltagare med varierad yrkestillhörighet och ålder (inom ålderskriteriet) ut. Subjektivt

urval tillämpades således i detta skede för att ge goda möjligheter till ett urval som genererar

en flerdimensionerad och djupare förståelse för det studerade fenomenet, samt för att stärka

överförbarheten i resultatet (Denscombe, 2018). Åtta intervjuer bokades för att öka

sannolikheten att få ett urval på sex deltagare, ifall någon skulle få förhinder eller dra tillbaka

sitt deltagande.

Metod för datainsamling

Inför genomförandet av intervjuerna formulerades en intervjuguide (bilaga 1).

Bakgrundsfrågorna i intervjuguiden formulerades med syftet att ge en beskrivning av

deltagargruppen. Detta för att möjliggöra för läsare att bedöma överförbarheten av studiens

resultat (Denscombe, 2018). Utöver ålder, utbildning och sitt användande av sociala medier,
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frågades deltagarna om sysselsättning och familjesituation. De två sistnämnda faktorerna

ansågs relevanta då de kan påverka människors upplevelse av social samhörighet och

gemenskap, vilket enligt forskning är avgörande för upplevelsen av lycka (Baumeister &

Leary, 1995; Bradburns, 1969; Brülde & Fors, 2014; Diener & Oishi 2005), samt kan påverka

hur användandet av sociala medier inverkar på upplevelsen av lycka (Arampatzi et al., 2018;

Ye & Lin, 2015). Vid utformning av intervjufrågorna beaktades nödvändig information för att

kunna besvara studiens forskningsfråga (Bryman, 2016). Även resultat som framkommit från

tidigare forskning om hur användandet av sociala medier påverkar lyckan vägdes in.

Deltagarnas erfarenheter och perspektiv prioriterades vid formuleringen av frågorna, även

flexibilitet kring ordningen av frågorna skapades (Bryman, 2016; Denscombe, 2018).

En inledande fråga utformades för att introducera ämnet för intervjun (Kvale &

Brinkmann, 2014), med avsikt att undersöka om deltagarna upplever lycka enligt Dieners

(1984) definition, eller om deras upplevelse skiljer sig. Den första frågan formulerades för att

undersöka om deltagarnas uppfattning om sociala relationers påverkan på upplevelsen av

lycka, överensstämmer med aktuell forskning om att högkvalitativa och nära sociala

relationer är avgörande för upplevelsen av lycka (Bradburns, 1969; Diener & Seligman,

2002; Diener & Oishi, 2005). Avsikten med andra frågan var att ge deltagarna möjlighet att

generellt dela med sig av hur de upplever att deras lycka påverkas av användandet av sociala

medier (Denscombe, 2018). Fråga tre, fyra och fem berörde passivt och aktivt användande,

samt interaktion på sociala medier. Detta baserades på forskning som indikerar att

förekomsten av passivt och aktivt användande, samt interaktioner av olika slag på sociala

medier, kan ha en avgörande roll för huruvida användandet av sociala medier påverkar lyckan

negativt eller positivt (Chae, 2018; Green et al., 2005; Tartaglia & Begagna, 2022; Verduyn et

al., 2017; Wenninger et al., 2018). Följdfrågorna formulerades för att göra det möjligt att följa

upp om en deltagare berättade något som vore givande att utveckla eller få exempel på

(Denscombe, 2018). En del av följdfrågorna formulerades för att kunna be deltagarna

fördjupa sina svar och ge mer information kring specifika aspekter relaterat till tidigare

forskning inom det aktuella området (Kvale & Brinkmann, 2014). De formulerades bland

annat för att fånga upp vilket syfte deltagarna har med användandet av sociala medier (Rae &

Lonborg, 2015); deltagarnas upplevelse av att interaktionen inte alltid sker i realtid (Lee,

2014); om de upplever att olika sociala medier påverkar deras lycka på olika sätt (Pittman &

Reich, 2016); samt deras upplevelse av att se andras positiva inlägg på sociala medier (Wirtz

et al., 2021).
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För att kunna hålla fokus på samtalet under intervjutillfällena, beslutades att

intervjuerna skulle spelas in via ljudupptagning (Denscombe, 2018). Intervjuguiden samt

teknik för ljudupptagning och transkribering, pilottestades innan studien genomfördes

(Denscombe, 2018). Deltagarna i pilotstudien upplevde frågorna i intervjuguiden som långa

och något krångligt formulerade, vilket ledde till en kortare omformulering (Bryman, 2016).

Vissa av frågorna konkretiserades för att göra det möjligt att bedöma om det föreligger en

skillnad i hur deltagarna svarar när de frågas explicit om lycka, och utifrån tankar, känslor

och hur nöjda de känner sig med livet (Diener, 1984).

Intervjuerna hölls både digitalt och i verkliga livet, baserat på deltagarnas önskemål

och geografisk tillgänglighet. Innan dataanalysen påbörjades valdes två genomförda

intervjuer bort. En intervju valdes bort eftersom lyhördheten och det aktiva lyssnandet

bedömdes vara mindre närvarande hos intervjuaren vid detta tillfälle, vilket ledde till brist på

djupgående följdfrågor (Bryman, 2016). Den andra intervjun uteslöts för att det under

intervjun framkom att deltagaren periodvis tar bort sina sociala medier, vilket inte

överensstämde med inkluderingskriteriet gällande dagligt användande av sociala medier, och

harmoniserade därmed inte med det homogena urvalet (Back & Berterö, 2019).

Bearbetning och analys av data

Ljudupptagningarna från intervjuerna transkriberades i Microsoft Word, samt

granskades och redigerades manuellt av oss som utför studien. För att göra det talade ordet

mer begripligt i skriftlig form redigerades transkriptionerna genom att vi anpassade

meningsbyggnaden och justerade enstaka ord och skiljetecken, utan att väsentligt innehåll

från intervjuerna föll bort. I samband med kodningen av data från transkriptionerna

indexerades relevant innehåll och koder, för att det skulle bli lättare att sortera och navigera i

materialet (Denscombe, 2018). Initialer indexerades för respektive deltagare och s för sida.

Som exempel indexeras en kod eller ett citat från deltagare X. X., på sida nummer 2:

X.X.:s.2.

Analysen av data utfördes i enlighet med IPA. Identifiering av teman och kluster

gjordes enligt de fyra steg som beskrivs av Back och Berterö (2019). Analysprocessen

inleddes med en noggrann genomläsning av samtliga transkriptioner, där alla idéer och

möjliga teman antecknades. Vid en andra genomläsning delades textstycken in i teman och

namngavs utifrån respektive textstyckes väsentliga innehåll. Denna del av analysen gjorde vi

som utför studien var för sig. Eftersom analysen bygger på tolkning vid tillämpandet av IPA

(Back & Berterö, 2019), eftersöktes både den explicita och den implicita innebörden i data.
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Det innebar en tolkning av både det som sades i direkta ordalag, och det som

kommunicerades “mellan raderna” (Szklarski, 2019). Nästa steg i analysprocessen utförde vi

gemensamt, där identifierade koder jämfördes och mönster och intressanta motsägelser i data

diskuterades. Större delen av data hade vi kodat likartat och samma mönster hade identifierats

av oss båda. Därefter sorterades teman i kluster utifrån likheter och skillnader, fem kluster

identifierades och blev de slutgiltiga överordnade teman. Avslutningsvis skapades en

översiktstabell med dessa överordnade och underordnade teman, samt exemplifierande citat

(Back & Berterö, 2019) (se exempel i tabell 1).

Tabell 1

Exempel från översiktstabell - Övergripande temat Ändlöst scrollande

Underordnade tema Citat

Passivt användande Varför satt jag här och jag blev inget klokare, det gav mig ingenting, jag skrattade

inte till, alltså jag blev inte glad, jag blev inte klok, jag blev inte någonting. Då

kan jag känna en äckelkänsla över att jag spillde min tid. Det hade varit bättre att

jag läst en bok liksom.

Nyfikenhet & Fear of
missing out (FoMO)

Jag vet inte, det är ju det som är helt sjukt. Ja men det kan ju ha har hänt något

som, men ja, vad skulle det ha varit liksom? Nej. Nej men alltså när man funderar

så här så känner man nästan så här att, bara nej…nu stänger jag ner skiten och

kommer aldrig att öppna den fan...

Vanemässigt användande &
tidsfördriv

Då tänker man detta är ganska brutalt alltså om man går in på vår skärmtid och

kollar vad vi har gjort. Jag skulle kunna prata med våra barn istället. Jag skulle

kunna ha gjort så mycket annat. Förstår du? Ja det, det är så brutalt för det tar vår

tid, vår tid vi inte får tillbaka med våra barn. Det är liksom, först var de ett år och

sen är de nu 18 alltså. Tiden går och då väljer jag att sitta och scrolla.

Kvalitetsvärdering

Enligt Denscombe (2018) är trovärdighet, pålitlighet, överförbarhet och

bekräftelsebarhet exempel på grundläggande kvalitetskriterier som används för bedömning av

kvalitativa studier.

Trovärdighet gäller i vilken utsträckning forskare kan visa att en studies fynd är

träffsäkra (Denscombe, 2018). Datatriangulering och forskartriangulering tillämpades som

åtgärder för ökad trovärdighet i den aktuella studien. Data jämfördes mellan olika deltagare

för att säkerställa att ett identifierat mönster var av betydelse. Forskartriangulering
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tillämpades genom att vi båda som utför studien kodade samtliga transkriptioner, sedan

jämfördes och diskuterades vår kodning och tolkningar av data (Denscombe, 2018).

Vid kvalitativa studier kan mätinstrumentet nästintill likställas med forskaren själv.

Därför ifrågasätts pålitligheten att någon annan skulle kunna utföra den aktuella studien och

få samma resultat, istället för mätinstrumentets tillförlitlighet. Pålitlighet eftersträvades i den

aktuella studien genom en tydlig redogörelse av hur urvalet motiverats, hur utformandet av

intervjuguiden gått till, samt hur kodning och analys av de transkriberade intervjuerna

genomförts (Denscombe, 2018).

Överförbarhet innebär att läsaren använder informationen om det studerade för att

bedöma i vilken mån fynden går att tillämpa på andra situationer och kontexter. För att göra

denna bedömning möjlig i den aktuella studien har relevanta detaljer om deltagargruppen

beskrivits i samband med att studiens resultat presenteras (Denscombe, 2018), så långt det är

möjligt utan att bryta mot konfidentialitetskravet (Vetenskapsrådet, 2002).

För att eftersträva bekräftelsebarhet och undvika att färga tolkningen av data har vi

som utför studien försökt att distansera oss från våra automatiska övertygelser och ha ett

öppet sinne genom hela analysprocessen. Det har vi gjort genom diskussion kring innehåll i

data, både utifrån mönster som identifieras och utifrån sådant som avviker från det generella i

materialet. Möjliga förklaringar till avvikande innehåll har således lyfts till diskussion, med

avsikt att analysera data så objektivt som möjligt och på så sätt fördjupa förståelsen för

materialet. En forskares “jag” kan dock inte helt elimineras, därför har en redogörelse gjorts

för hur vår förförståelse kan ha påverkat studien (Denscombe, 2018).

Förförståelse

Kunskapen inom psykologi är för oss som utför studien färgad av det innehåll som vi

har tagit del av under vår utbildning. Socialpsykologi har varit ett personligt intresse för oss

båda, vilket säkerligen kan påverka vilka perspektiv vi tenderar att anta när vi tolkar

information. Vår utgångspunkt är att högkvalitativa sociala relationer är av högsta betydelse

för lyckan, samt att sociala medier kan vara ett hjälpsamt verktyg, men som kan omvandlas

till ett beroende och vara en källa till olycka om det används under fel förutsättningar och till

fel ändamål. Denna förförståelse har givetvis behövt tas i beaktande under hela

forskningsprocessen. Genomgång av tidigare forskning hjälpte till att nyansera vår

uppfattning, då forskningen inte pekar entydigt i en riktning.
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Etiska överväganden

Vetenskapsrådets (2002) forskningsetiska principer för humanistisk och

samhällsvetenskaplig forskning har följts under hela genomförandet av studien.

Informationskravet uppfylldes dels genom att kortfattad information om studiens syfte och

genomförande presenterades i samband med annonsering efter deltagare på sociala medier.

Ett dokument med ytterligare information om studien (bilaga 2) mailades till deltagarna i

samband med att ett datum för intervju bokades. Vid intervjun fick deltagarna ge sitt

muntliga, informerade samtycke till deltagande i studien, till ljudinspelning och

transkribering av intervjun, samt att den information som deltagaren tillhandahöll under

intervjun får användas till vårt examensarbete (Vetenskapsrådet, 2002). Deltagarnas

medverkan har hållits konfidentiellt, endast vi som skrivit uppsatsen har kännedom om vilka

som deltagit och det är enbart vi som har tagit del av transkriberat material. I uppsatsen

presenteras deltagarna med pseudonym för att de inte ska kunna identifieras. Materialet från

intervjuerna används endast till den aktuella studien och när den är avslutad kommer allt

material att förstöras. Således uppfylls såväl konfidentialitetskravet som nyttjandekravet

(Vetenskapsrådet, 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 högkvalitativa sociala relationer. Därefter

presenteras studiens teman.

Studiens deltagare bestod av sex kvinnor i åldrar mellan 35 och 51 år. Samtliga

deltagare har en eftergymnasial utbildning. I deltagargruppen finns studerande och olika

yrkeskategorier representerade. Samtliga deltagare har barn och partner. Alla deltagare

använder främst de sociala medierna Facebook och Instagram. Deltagarna har i genomsnitt

använt sociala medier i 14,5 år, och använder det mellan 25 minuter och 3,5 timmar per dag (i

genomsnitt 2 timmar och 14 minuter). Vid citering i resultatet används pseudonym för

studiens deltagare och presenteras med namnen Hanna, Ronja, Matilda, Astrid, Kerstin och

Rut. När begreppen “majoritet” och “i huvudsak” används om deltagare i presentationen av

resultatet åsyftas ett antal på 4-5 deltagare. När begreppen “flera” och “merparten” används

om deltagare åsyftas ett antal på 3-4 deltagare.

Samtliga deltagare beskrev lycka som en upplevelse av att vara tillfreds med livet, att

det är som en varm och harmonisk känsla av att allt är som det ska, att alla behov i den

stunden är uppfyllda och att de känner tacksamhet över att allt är så bra. Den tillfredsställda

känslan utvecklades även av flera deltagare som en känsla av trygghet och en stabil balans

mellan livets olika delar - hälsa, pengar och relationer. Hälften av deltagarna beskrev också

lycka som en kortvarig känsla som de upplever då och då. Den kortvariga upplevelsen av

lycka beskrevs uppstå till följd av små, men härliga stunder i vardagen, innefattande positiva

och lugna känslor. Astrid beskrev en upplevelse av att ingenting fattas när hon känner lycka:

“Stanna liksom, stanna världen en stund… Ja, då har jag allt jag behöver”.

Alla deltagarna berättade att högkvalitativa sociala relationer i verkliga livet är en

grundläggande förutsättning för att uppleva lycka. Ronja beskrev det som att hon blir “high

on life” av att odla högkvalitativa sociala relationer i verkliga livet. Familjen spelar även en

central roll för alla deltagarna, de beskrev att deras lycka är direkt kopplad till de människor

de bryr sig om och har nära. Dessa relationer beskrevs som ett essentiellt behov som ger en

känslomässig stabilitet i form av trygghet, stöd och kärlek. Samtliga deltagare beskrev att de

upplever att sociala relationer och interaktioner i verkliga livet skapar bättre förutsättningar

för att etablera en djupare kontakt. Rut berättade att interaktion i verkliga livet gör att hon kan

“connecta på riktigt och ha en riktig relation”. Att känna närvaron av andra simultant med att

se och höra dem, upplevdes av samtliga deltagare ge en rik sinnesupplevelse som är svår att

åstadkomma på annat sätt än genom interaktion i verkliga livet.
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Genom analys av data identifierades fyra övergripande teman med tillhörande

underteman (se tabell 2). De presenteras i följande ordning: Social tillhörighet, Ändlöst

scrollande, Social jämförelse och Medvetet användande.

Tabell 2

Överordnade och underordnade teman

Överordnade teman Underordnade teman

Social tillhörighet - Förlängning av befintliga relationer

- Interaktion

- Gemenskap & socialt stöd

Ändlöst scrollande - Passivt användande

- Nyfikenhet & Fear of missing out (FoMO)

- Vanemässigt användande & tidsfördriv

Social jämförelse - Idealiserad verklighet

- Ouppfyllda behov

Medvetet användande - Hanteringsstrategier

- Skiftande förhållningssätt

Social tillhörighet

Förlängning av befintliga relationer. Majoriteten av studiens deltagare beskrev att de

använder sociala medier som ett verktyg för att hålla kontakt med människor som de redan

har en etablerad kontakt med i verkliga livet. Hanna berättade att hon har valt vilka sociala

medier hon använder sig av baserat på just detta: “... där har man ju sina, ja men sina riktiga

vänner, i riktiga livet liksom”. Majoriteten av deltagarna beskrev möjligheten att hålla

kontakt med familj och vänner som ges med sociala medier, som något betydelsefullt och en

källa till ökad lycka.

… jag har inte Facebook som någon allmän, alla möjliga människor, utan det är

människor som jag har haft någon sorts relation med, som jag känner att det här är en

person som jag känner. Och därför kan Facebook göra mig lycklig på det sättet att jag

får se mitt kusinbarn som växer, och det har blivit fem månader nu och liksom…

Sådana små småsaker kan göra mig lycklig. (Kerstin)
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Facebook beskrevs av flera deltagare som en social media där de kan ta del av vad som

händer i närståendes liv och på så sätt hålla relationer vid liv. En möjlighet att kunna

kommunicera och vara delaktig trots geografisk distans eller annat som gör att det går lång

tid mellan att de träffas i verkliga livet. Ronja beskrev hur de i hennes familj delar bilder och

händelser i en Facebookgrupp så att även hennes släkt som bor utomlands kan inkluderas i

familjens gemenskap. Hon berättade att interaktionen i Facebookgruppen aldrig upplevs

negativt, utan tvärtom är en källa till lycka: “... det där gör mig genuint lycklig, för att det

pratas ju om saker som man gillar”. Flera av deltagarna uttryckte också att detta är en av de

anledningarna till varför de använder sociala medier varje dag, att befintliga sociala relationer

förlängs med hjälp av sociala medier.

… när vi väl träffar någon, såhär att vi har hörts på typ [Facebook] Messenger till

exempel, eller Instagram, och sagt att vi ska ses i helgen och så ses vi. …. Alltså, det

går ju typ i ett, det går ju som en fläta typ, som sitter ihop. (Rut)

Interaktion. Samtliga deltagare har framhållit vikten av att interagera när de beskrivit

vad på sociala medier som ger dem mest glädje, tillfredsställelse och lycka. Flera av

deltagarna uppskattar det sociala klimatet på sociala medier och upplever att interaktionen

främst är kärleksfull och uppmuntrande.

Om jag tänker på de konton och så som jag liksom umgås på sociala medier eller vad

man säga, så är det ju otroligt lite hat eller massa skitkommentarer och sånt liksom.

Det är ju väldigt mycket mera. Ja, men jag skulle säga värme och kärlek och liksom

pepp eller liksom sånt. Och det är ju det man vill åt, det är väl det. Det är väl själva

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

Majoriteten av studiens deltagare beskrev att de tycker att det ger positiva känslor att få

uppmuntran och bekräftelse från andra på sociala medier. Hanna berättade att hon till och

med upplever att hon får mer uppmuntran och bekräftelse på sociala medier än i verkliga

livet. Ingen av deltagarna uppgav att de får negativ respons på sociala medier, vilket kan ha

påverkat upplevelsen av att det är ett uppmuntrande klimat på sociala medier. För samtidigt

berättade Rut att hon vid ett tidigare skede valde att stänga ner sina sociala medier under ett

års tid tillföljd av att hon fick så mycket negativ respons.
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Två av studiens deltagare beskrev bekräftelsen på sociala medier som djupgående och

betydelsefull och att responsen de får där gör att de känner kärlek, blir sedda och ökar deras

upplevelse av egenvärde.

Det är liksom min dagliga dos av bekräftelse, eller vad man ska säga. Inte på att det

jag gör är bra, utan mer att jag existerar. Herregud, det är jättekonstigt ju, men det är

verkligen så för mig. Jag är levande om jag har Instagram, alltså jag känner att jag har

ett liv. (Rut)

Alla deltagare utom en betonade att de föredrar privat interaktion i form av chatt framför

offentlig interaktion på sociala medier, på grund av att den privata interaktionen blir mer

personlig, kärnfull och djupgående. Särskilt privat interaktion med närstående beskrevs

bidragande till upplevelsen av lycka. Flera av studiens deltagare uttryckte att de inte

interagerar via inlägg, vilket beskrevs bero på att den offentliga interaktionen på sociala

medier ofta medför missförstånd och konflikter. Dock framhöll flera av deltagarna att den

offentliga interaktionen kan kännas meningsfull och främjande för lyckan när den grundar sig

i gemensamma intressen.

Och jag bara - Ja! Det finns en is nu som har lagt sig och den är helt blank och nu kan

vi sticka ut och åka! Så då blir jag ju lycklig. Och som sagt då blir jag lycklig utav att

människor är så bjussiga och delar med sig. Okej, jag åkte X-sjön och det är fem

centimeter. Och då kan jag dela med mig också och då blir det som ett evigt

snäll-bjudande till varandra liksom. Det gör mig lycklig. (Kerstin)

Gemenskap genom intressen och liknande erfarenheter beskrevs även av majoriteten av

deltagarna som en möjliggörare för att hitta likasinnade människor och skapa nya relationer.

Särskilt två deltagare lyfte att de har etablerat nya och betydelsefulla relationer via sina

sociala medier, som de skulle gått miste om annars. Rut betonade att den dagliga kontakten

med dessa relationer är väldigt meningsfull för henne: “... det gör att jag känner mig så sedd

och hörd och inte ensam… Så det är ju helt ovärderligt, hela den interaktionen”.

Gemenskap & socialt stöd. Majoriteten av deltagarna berättade att lättillgängligheten

till nischade gemenskaper, genom vilka de upplever ett utbyte av socialt stöd, är en positiv

aspekt av sociala medier som bidrar till meningsfullhet och ökad lycka. Rut berättade att
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sociala medier har haft en avgörande betydelse för henne på 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 värld som bara - Men gud, det finns liksom, här sitter det en

tjej i samma län som mig. Och här sitter någon i samma stad som mig, eller

här är någon i Skåne eller Stockholm eller Norrland, och känner att man är i precis

samma situation själv. Och helt plötsligt kunde jag också knyta kontakt med folk som

själva hade varit barnlösa, eller folk som hade samma intressen som mig… (Rut)

Att en gemenskap på sociala medier kan fungera som stöttning genom något jobbigt, var

något som beskrevs av hälften av studiens deltagare. De berättade att det är skönt att få känna

att de inte är ensamma i det de går igenom, att igenkänningen ger en lugnande upplevelse av

att de är normala. Matilda berättade att stödet på sociala medier gav henne modet att våga

sluta färga sitt hår och låta sitt gråa hår växa ut.

Och då hittade jag sådana grupper där kvinnor, framförallt är det amerikanska

kvinnor, lägger ut bilder och skriver om den resan, att börja ha grått hår. Och det

påverkade mig jättemycket att bara titta på dem, alla de bilderna.… Jag tror inte att

jag hade vågat ta det steget, jag har ju färgat håret i drygt 10 år, kanske 15 år. Men att

sluta med det, gjorde jag på grund av att jag blev uppmuntrad av vad jag såg och folks

berättelser där. (Matilda)

Samtliga deltagare beskrev att de upplever att den nischade gemenskapen på sociala medier,

och stödet det ger, inte är lika lättillgängligt i verkliga livet. Tillgängligheten och utbudet av

olika grupper på sociala medier beskrevs göra att de snabbt kan hitta sin specifika gemenskap

eller uppfylla sitt specifika och nischade behov av stöd.

Ändlöst scrollande

Passivt användande. Majoriteten av deltagarna använder främst sociala medier för att

passivt bläddra igenom innehållet. Det innebär att de konsumerar andras innehåll, utan att ta

del i interaktiva funktioner i flödet på sociala medier. De publicerar sällan själva och

interagerar i mindre omfattning på varje enskilt inlägg. Det är ett snabbt och effektivt sätt att

ta del av information om andra, utan att spendera mycket tid på respektive inlägg. Det

23



slentrianmässiga scrollandet är ytligt och mer observerande, och kräver inte ett aktivt

engagemang. Även om inte alla deltagare använder sociala medier till främst passivt

scrollade, beskrev majoriteten av deltagarna att de påverkas negativt av att göra det. Ronja

som lägger cirka tre timmar om dagen på sociala medier uttryckte det så här.

…det där förbannade scrollandet alltså, skulle man fundera på vad man gör på

sociala medier som är meningsfullt eller som tillför någonting så tror jag fasen

att vi vanliga som använder sociala medier, pratar inte om de som jobbar med

sociala medier, men de som använder det rent privat, skulle vara nere på en

halvtimme per dag. (Ronja)

Även om passivt scrollande kan vara ett snabbt sätt att hålla sig informerad eller bli

underhållen för en stund, leder det också till att merparten av deltagarna upplever det som

slöseri av tid. Att det meningslösa scrollandet blir på bekostnad av givande aktiviteter i

verkliga livet. Kerstin beskrev att hon tycker det passiva scrollandet är hanterbart om det

håller sig till max 20 minuter upp till en halvtimme. Hon ser det som rolig underhållning,

men upplever varje vecka väldigt negativa känslor när hon fastnar i scrollandet. Då klandrar

hon sig själv att hon låtit tramset ta för mycket plats och anser att hon inte har varit varsam

med sin tid.

Varför satt jag här och jag blev inget klokare, det gav mig ingenting, jag

skrattade inte till, alltså jag blev inte glad, jag blev inte klok, jag blev inte

någonting. Då kan jag känna en äckelkänsla över att jag spillde min tid. Det

hade varit bättre att jag läst en bok liksom. (Kerstin)

Kerstin berättade att hon har behövt låna om en bok fyra gånger, till följd av att hon har

fastnat i att scrolla på sociala medier istället för att läsa. Hon berättade att det gör henne

ledsen, eftersom hon är intresserad av boken och egentligen vill prioritera att läsa den.

Nyfikenhet & Fear of missing out (FoMO). Samtliga deltagare beskrev att de är

nyfikna på att följa med i vad andra gör, och känner ett behov av att hålla sig uppdaterade

med vad som händer i andras liv. Känslan av att missa något av intresse om de inte håller sig

uppdaterade verkar motivera deltagarna till att passivt scrolla igenom innehållet på sociala

medier för att få en snabb överblick. Matilda, som spenderar cirka en timme om dagen på
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sociala medier, berättade att hon tycker att det är roligt att hålla koll på tidigare bekantskaper

som hon inte längre umgås med. Att se vad de gör medför i stunden positiva känslor för

henne. Samtidigt tycker hon att sociala medier tar mycket av hennes tid, något som påverkar

henne negativt. Astrid lägger cirka 3,5 timme på att använda sociala medier. Hon berättade att

hon tittar på vad alla andra har gjort det första hon gör på morgonen, fast hon känner att hon

inte borde. Hon säger att hon gör det för att hon är rädd att missa något, men kan inte uppge

rent konkret vad hon är rädd för att missa, och hon upplever en stor frustration kring det.

Jag vet inte, det är ju det som är helt sjukt. Ja men det kan ju ha hänt något som,

men ja, vad skulle det ha varit liksom? Nej. Nej men alltså när man funderar så

här så känner man nästan så här att, bara nej…nu stänger jag ner skiten och

kommer aldrig att öppna den fan... (Astrid)

Drivkraften i att konstant vilja se vad andra gör på sociala medier ger deltagarna en gränslös

tillgång till andras lycka och olycka dygnet runt, vilket samtliga deltagare berättade i

förlängningen påverkar deras livstillfredsställelse negativt på olika sätt.

Vanemässigt användande & tidsfördriv. Deltagarna använder sociala medier varje

dag, det har blivit en integrerad del av deras vardag. Det har blivit en automatisk reflex och

en vana att sträcka sig efter sin smartphone och öppna sociala medier för att fylla ut “dötid”.

Alla deltagare berättade att när de känner sig sysslolösa, uttråkade eller vill koppla av, tar de

automatiskt fram sina smartphones och scrollar passivt genom sociala medier för att fylla

tiden. Tiden som spenderas på sociala medier ökar därför och ett omedvetet beteendemönster

utformas, vilket deltagarna beskrev påverkar deras dagliga liv på olika sätt. Matilda berättade

att det har ökat hennes användande av sociala medier, och att tiden till reflektion och stunder

av att ”bara vara” är obefintlig. Ett beteende som hon beskrev har påverkat henne negativt.

… en sak som jag verkligen har tänkt på är när jag var yngre, och växte upp,

och sociala medier inte fanns. Då använde jag mycket dötid till att bara sitta

och tänka… Och det märkte jag att jag mådde väldigt bra av, att bara låta

tankarna gå liksom. Och jag kom på saker om vad jag ville eller vad jag

kände, och det var som en form av meditation… Men med sociala medier så

har det försvunnit... Och jag har väldigt svårt för att tvinga mig själv att stänga
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av och gå in i det igen. Och det måste ju ha påverkat mig på ett dåligt sätt,

tänker jag. (Matilda)

Astrid berättade att att majoriteten av tiden som hon spenderar på sociala medier är

bortkastad, trots att hon upplever att det finns positiva aspekter med sociala medier. Detta

eftersom hennes lyckligaste stunder i livet inte är med telefonen i handen scrollandes på

sociala medier. I vardagen upplever hon exempelvis att hon inte får till träningen som hon

skulle önska, samtidigt “prioriterar” hon att scrolla 3,5 timme på sociala medier varje dag,

vilket gör henne frustrerad.

Sociala medier erbjuder ett oändligt flöde av ständigt nytt innehåll och flera av

deltagarna berättade att de tenderar att fortsätta scrolla i hopp om att nästa inlägg ska vara

intressant och därmed upptäcka nya saker. Flera av deltagarna beskrev att det ständiga flödet

ofta gör det svårt att sluta scrolla, vilket upplevs som negativt för majoriteten av dem.

…det kan också vara lite stressande, när man får känslan av att man fastnar lite

grann i det. Så kan ju TikTok vara liksom, att man scrollar till nästa, och nästa,

och nästa liksom. Om det är tråkigt, så kan man fortsätta för att man hoppas att

det ska komma… när man inte vet vad som väntar i nästa inlägg liksom, så kan

man fastna. Och då kan man ibland känna att nu vill jag egentligen stänga av,

men man är lite fast i det. Och då blir det ju en jobbig känsla istället. (Matilda)

Kerstin beskrev att snabb belöning är anledningen till att hon prioriterar att scrolla på sociala

medier istället för att göra något meningsfullt och utvecklande, och att det kräver mental

styrka att välja det som ger belöning på sikt: “…någonting som tar tid att ta sig igenom, ja det

är lite mera motigt, man behöver någon form av extra kraft att sätta sig och läsa boken… som

har längre belöning”. Kerstin resonerade även över att lättillgängligheten med smartphonen

bidrar till att den snabba belöningen “vinner” över den långsamma, en känsla även Ronja

delade. Hon berättade att hennes scrollande på sociala medier blivit brutalt påtagligt. Att hon

inte längre tittar på en serie som hon tycker om, utan att scrolla på sociala medier samtidigt,

och uttrycker att: ”... det blir liksom som ett knark.” En känsla som hon beskrev påverkar

henne negativt, eftersom hennes dagliga scrollande på tre timmar sker på bekostnad av

hennes barn, som hon beskrev är en stor källa till lycka.
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Då tänker man detta är ganska brutalt alltså om man går in på vår skärmtid och

kollar vad vi har gjort. Jag skulle kunna prata med våra barn istället. Jag skulle

kunna ha gjort så mycket annat. Förstår du? Ja det, det är så brutalt för det tar

vår tid, vår tid vi inte får tillbaka med våra barn. Det är liksom, först var de ett

år och sen är de nu 18 alltså. Tiden går och då väljer jag att sitta och scrolla.

(Ronja)

Astrid berättade att hon upplever att algoritmerna som styr flödet på sociala medier skapar ett

anpassat och personligt innehåll utifrån hennes preferenser, vilket gör att hon scrollar

betydligt mer på främst Instagram. Scrollandet sker inte i samma uträckning som på

Facebook för där upplever Astrid att flödet är mer varierat och det kan dyka upp inlägg som

inte alls är av intresse för henne.

Social jämförelse

Idealiserad verklighet. Vid dataanalysen framkom negativ social jämförelse som en

betydande konsekvens av den idealiserade värld av selekterat och tillrättalagt innehåll som

ofta presenteras på sociala medier. Samtliga deltagare i studien, med undantag av en,

berättade att de delar liknande erfarenheter av att deras användande leder till jämförelse med

andras framgångar och livsstilar på sociala medier. Det skapar en känsla av otillräcklighet och

en press för deltagarna att leva upp till de ideal som porträtteras på sociala medier, vilket i sin

tur genererar ångest och stress.

Mitt hem duger inte. Min kropp duger inte: Åh, hon har bakat. Hon har bakat

kanelbullar hela helgen och gjort trerättersmiddag och mina barn har fått pizza. Jag är

nästan säker på att sociala medier inte gjort oss, i alla fall kvinnor som jag säger ur

mitt perspektiv, lyckligare, utan tvärtom. Jag tror det har gett oss mer ångest över

saker och ting. (Ronja)

Innehållet på sociala medier beskrevs i huvudsak bestå av positiva ögonblick från andras liv,

av majoriteten av deltagarna. Den konstanta exponeringen för andras redigerade liv verkar

skapa snäva och skeva ideal och flera av deltagarna beskrev att den ständiga tillgängligheten

till sociala medier gör det möjligt att jämföra sig med andra vilken tid på dygnet som helst,

till skillnad från förr då normen för jämförelse låg i ett skyltfönster eller en katalog. Pressen
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att leva upp till eller överträffa andras prestationer beskrevs av majoriteten av deltagarna ge

en känsla av att ”behöva lyckas”.

Jaha, men hur har alla tid att göra det där liksom? Behöver de inte jobba eller

liksom så? Så ibland kan det ju definitivt bidra till, jag vill inte använda ordet

olycka, men mindre lycka om vi säger så, för att man jämför sig med andra.

(Astrid)

Känslan av att ständigt “behöva” jaga framgång och leva upp till dessa ideal var något som

Hanna berättade har påverkat hennes livstillfredsställelse negativt. Exponeringen för andras

positiva och idealiserade inlägg på sociala medier verkar medföra en slags lågintensiv stress

som får negativa känslor av otillräcklighet och press att befästa sig över tid hos majoriteten

av deltagarna.

Att man kan känna stress liksom, att alla gör så många saker och jag gör kanske inte

lika mycket. Men det tror jag inte är en konsekvens av ett inlägg, utan det kanske är

en upplevelse av att man under en hel sommar exempelvis ser en massa inlägg om

semestrar. Och det tror jag är svårare att förstå. Plötsligt så bara känner man stress

över att ”vi borde också planera en resa liksom”. Och sen förstår man inte riktigt var

det kommer ifrån…. (Matilda)

Instagram är det sociala mediet som främst verkar stimulera jämförelsen för majoriteten av

deltagarna. Hanna uttryckte det så här: ”…Instagram är mycket värre. Det är det

faktiskt….influencers inriktar sig mer mot Instagram…” Bristen på kontext bakom det delade

innehållet upplevde Astrid vara en bidragande faktor till att jämförelsen är hög på Instagram.

Även det faktum att deltagarna i huvudsak följer människor de inte känner på Instagram

verkar vara en anledning till att jämförelsen triggas, Astrid uttryckte att: ”Där är det ju massa

människor som jag inte känner egentligen. De som är på Facebook är ju liksom, det är ju

oftast vänner eller bekanta… där kan man ju genomskåda på ett annat sätt...”.

Alla deltagare uppgav att de oftast blir glada av andras positiva inlägg på sociala

medier om de upplevs autentiska. Astrid berättade att hon upplever att positiva inlägg på

sociala medier som känns äkta gör henne glad och att de som ger “kulissvarning” inte gör

avtryck, men samtidigt tror hon att det ger henne en långvariga känslan av att: “Åh jag har

inte så där fint hemma, eller jag är inte så där vältränad”. Balansgången mellan det autentiska
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och det visuellt tilltalande verkar ge majoriteten av deltagarna motstridiga känslor. Ronja

berättade att hon uppskattar det estetiskt tillrättalagda mer, trots att hon vet att det ger henne

en känsla av ångest.

Jag föredrar att se det som är fint, men i samma veva ger det mig en ångest.

Jättekonstigt ibland alltså. Åh, vilket fint hem hon har. Men själv sitter jag här och

tittar på serier istället för att dammsuga, men jag skulle gärna vilja ha det här. Väldigt

kontraproduktivt. Jag tycker inte sociala medier har gett oss lycka punkt, tvärtom. Jag

tycker det har gett oss ångest. (Ronja)

De ambivalenta känslorna gick som en röd tråd genom majoriteten av intervjuerna, de

positiva inläggen ger inspiration och glädje samtidigt som det stimulerar negativ uppåtgående

jämförelse.

Samtliga deltagare är medvetna om att sociala medier visar en idealiserad verklighet,

där de till största del exponeras för ett smalt utsnitt av verkligheten. Majoriteten av deltagarna

glömmer dock bort att de konsumerar en filtrerad bild av andras liv. Astrid reflekterade över

den utmaning som hjärnan står inför när den försöker sortera och förstå den konstruerade

verkligheten på sociala medier, med insikten om att det som porträtteras inte alltid är sant.

Hon beskrev hur hon kan samla intryck från olika konton och skapa en överdriven gemensam

bild av andras ”fantastiska liv”, vilket leder till att hon gör antaganden om att alla lever ett

friktionsfritt liv, vilket oftast inte stämmer.

…om man ser så här fyra konton, och den ena har det asbra och fint hemma, och en

har så jävla bra relation med mannen, och…så bara åh alla har det så där…, vilket

många gånger inte alls är så liksom. Så jag…tror lite grann att hjärnan blir ju på något

vis lite hackad. (Astrid)

Ouppfyllda behov. En återkommande aspekt som framkom under intervjuerna är att

den negativa uppåtgående jämförelsen med andras liv verkar bottna i en konstant påminnelse

om deltagarnas egna otillfredsställda behov. Rut berättade om hur hennes ångest, som

bottnade i en önskan om familj och barn, ökade när hon scrollade på sociala medier och tog

del av andras upplevelser och familjeliv: ”…jag kunde verkligen koppla att min

ångest…verkligen tog fart och fyrdes som eld av att jag hela tiden scrollade på sociala

medier”.
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Ronja var den enda av deltagarna som även uttryckte att hon upplever känslor av

avund. En känsla som hon beskrev infinner sig instinktivt när hon jämför sig med kvinnor

vars utseende återspeglar det ideal hon själv strävar efter, men som omvandlas till inspiration

om hon upplever att de ansträngningar som görs för att uppnå utseendet verkar autentiska.

Sen kan jag vara avundsjuk och tycka OK, så skulle jag ju också vilja ha det, men sen

vet jag. Jag tränar inte… det finns ingenting som är gratis. Hon visar ju att hon

tränar… och det kan jag imponeras av och tycka att det är wow. Men har vi… en

kvinna som visar hur fantastisk hon ser ut och… hon tränar inte och hon äter skit som

jag, och ligger på soffan som jag, men ändå ser hon fantastisk ut… då tar jag bara en

till godisbit och har liksom ångest. (Ronja)

Kerstin var den enda av deltagarna som inte berättade om några tendenser till negativ

uppåtgående social jämförelse på sociala medier. Det som skiljde henne från övriga deltagare

var att hon beskrev sitt liv som rikt och tillfredsställande, med spännande upplevelser och

högkvalitativa sociala relationer, och berättade att hon inte reagerar när hon tar del av andras

liv på sociala medier.

Så i och med att jag fyller mitt liv själv, så när någon annan också gör saker, så

reagerar jag inte med, åh mitt liv är tråkigt, den här gör så mycket fantastiska saker.

Så reagerar jag inte, för jag har ett fullt liv själv. (Kerstin)

Medvetet användande

Hanteringsstrategier. Samtliga av studiens deltagare berättade i större eller mindre

utsträckning att det krävs genomtänkta strategier för att användandet av sociala medier inte

ska leda till minskad lycka och dåligt mående. Astrid påtalade efter att ha berättat om en del

negativa konsekvenser av sociala medier: “Det låter som att det är bara skit med det här, men

det är inte det jag menar, för kan man hantera det, så är det ju härligt liksom”. Användandet

av sociala medier beskrevs i mer positiva ordalag och oftare som en källa till lycka då

deltagarna beskrev ett tydligt syfte relaterat till sitt användande. Aktivt användande i form av

interaktion var något som majoriteten av studiens deltagare betonade som främjande för

upplevelsen av lycka, särskilt då interaktionen handlade om att hålla kontakt med närstående.

Detsamma gällde då syftet är att få inspiration och motivation, eller dela sina intressen med
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andra. Även att använda sociala medier som ett utlopp för kreativitet lyftes som ett syfte som

leder till positiva känslor vid användande.

Kerstin betonade tydligt att varje människa måste ta ansvar för sitt användande av

sociala medier. Hon påtalade att alla användare måste vara restriktiva i vad de tar del av och

vilka de interagerar med, och inte sitta och scrolla om de känner sig nere. Detta då innehållet

på sociala medier kan påverka en negativt.

Om jag ska ha sociala medier, så måste jag ju antingen se till så att jag tar ansvar för

att det jag tittar på ger mig någonting positivt. Och annars så kanske jag inte skulle

orka titta alls. Så därför rensar jag bort sånt som inte ger mig lycka, om vi nu talar

lycka. Sånt som inte ger mig någonting, att jag lär mig någonting, att jag blir glad. Om

det tar energi, då går det bort. Bort, bort, bort. (Kerstin)

Flera av deltagarna delade Kerstins strategi och berättade om att de har varit selektiva med

vilket innehåll de tar del av på sociala medier och hälften av deltagarna berättade att de har

sökt sig till likasinnade människor, med liknande intressen.

Att använda sociala medier med måtta var en strategi som betonades av hälften av

studiens deltagare. Ytterligare strategier som deltagarna berättade att de använde för att

användandet av sociala medier inte ska leda till negativa konsekvenser var bland annat att

inte dela med sig av privat information i det offentliga flödet och ignorera andra människors

negativa åsikter. Ronja berättade att hon främst håller sig till privat interaktion på sociala

medier och undviker offentliga diskussioner för att människor är gränslösa med sina åsikter,

vilket dränerar henne på energi: “Jag orkar inte för det blir sällan en debatt som håller någon

nivå. Det blir inte faktabaserat, utan mer som två barn i sandlådan som står och skriker på

varandra och kastar spadar”. 

Skiftande förhållningssätt. Hälften av studiens deltagare berättade att de har

förändrat sitt förhållningssätt till sociala medier. Hanna berättade att hon upplevde att hon

mådde dåligt av att hon jämförde sig med andra på sociala medier och att det fick henne att ta

ställning till sitt användande: “... jag får inte ta in så mycket av den här informationen, för det

är bara en bild och det finns mycket bakom det. Man vet inte alls hur det ser ut”. Två av

deltagarna berättade att de har fått ett mer distanserat förhållningssätt till sociala medier i och

med att deras verkliga liv har blivit stabilare, tryggare och mer tillfredsställande, och att de

påverkades mer av sociala medier tidigare i livet. Samtidigt verkar det vara svårt att alltid
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förhålla sig distanserat till sociala medier, för majoriteten av deltagarna påtalade att deras

förmåga att medvetet använda sig av sina hanteringsstrategier är mycket beroende på

dagsformen. Dagsformen beskrevs bland annat av två deltagare kunna påverka hur de tar in

andras positiva inlägg.

Folk har varit ute och grillat korv och har haft mysigt, fan vad de hade det mysigt då.

Nej men alltså det beror lite på, vad man själv är i för mood, men ibland kan det ju bli

att man så här, jaha ja, och här sitter vi och det blev inget sånt idag. Eller så kan det ju

faktiskt vara så att man känner såhär, nej, men fy fasen jag såg några som gjorde det

här, det är så härligt. Ska inte vi prova - att man faktiskt blir inspirerad. (Astrid)

Förmågan att dagligen hålla ett medvetet förhållningssätt och följa tänkta hanteringsstrategier

är dock inte alltid i samklang med avsikten bakom användandet av sociala medier. Samtliga

deltagare pratade i större eller mindre utsträckning om sitt användande av sociala medier och

upplevelsen av lycka på ett motsägelsefullt sätt. Astrids beskrivning av sitt användande

innehöll en motsägelse mellan hennes syfte med att använda sociala medier och hur hon

faktiskt använder det, vilket ledde till att hon under intervjun insåg att hennes användande

kanske inte är gynnsamt för henne. Hon kom fram till att det orimliga informationsflödet som

hon scrollar igenom på sociala medier hindrar henne från att vara mer närvarande i verkliga

livet, samt hindrar henne från att lägga tid på sådant som gör henne lyckligare.

Jag har ju inte mina lyckligaste situationer, eller tillfällen är ju inte när jag är på

sociala medier eller när jag är med telefonen i handen överhuvudtaget skulle jag säga.

Så att de små stunderna med liksom genuin lycka, de skulle ju definitivt finnas, och

även kanske i större utsträckning, utan telefon. Och då sociala medier förstås. (Astrid)

Såväl Ronjas som Kerstins beskrivning av sitt användande framhävde en motsägelse gällande

syfte och tidsåtgång. Ronja berättade att hon använder sociala medier i hopp om att få

inspiration till att prova något nytt, och resonerade att det rimligtvis borde räcka att lägga en

halvtimme om dagen på sociala medier. När hon fick frågan varför hon ändå använder sociala

medier cirka tre timmar per dag, kunde hon inte svara på det, och berättade att hon tycker att

det är ett brutalt slöseri med tid som kunde ha ägnats åt något mer meningsfullt.

Kerstin berättade, som tidigare nämnts, att prioriteringen av sociala medier har lett

till att hon har fått låna om en bok fyra gånger. När hon fick frågan hur hon skulle kunna göra
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för att faktiskt komma till skott och läsa boken som hon så gärna vill, uttryckte hon en

ambivalens som ledde till en insikt.

Ja, att faktiskt inte ta med sig den där telefonen till nattduksbordet. Att det inte ligger

så nära till hands…. då kanske jag inte skulle ta den. Kanske? Jag vågar ju inte ens

prova. Jag har ju inte ens provat. Men det är ju också för att jag ställer klockan på

telefonen. Jag kanske får köpa en, vad fan heter det, en klockradio. Alltså förstår du,

att gå tillbaka litegrann till något analogt för att klippa de lätta möjligheterna.

(Kerstin)

Huvudsakliga fynd

Sammantaget indikerar studiens resultat att deltagarna upplever att sociala medier

ökar deras lycka genom att vara en förlängning av befintliga relationer, samt ge socialt stöd,

gemenskap och bekräftelse. För att undvika att användandet av sociala medier hämmar

upplevelsen av lycka, krävs enligt deltagarna upprätthållandet och utövandet av ett medvetet

förhållningssätt. Detta tenderar dock att vara svårt att göra i det dagliga användandet, vilket

medför att användandet av sociala medier leder till destruktiva användarbeteenden för

deltagarna. Vanemässigt och tidsslösande scrollande, FoMO och negativ uppåtgående

jämförelse till följd av den idealiserade verklighet som porträtteras på sociala medier,

beskrevs av deltagarna leda till långvariga negativa känslor och minskad livstillfredsställelse.

Vilket de upplever minskar deras lycka.
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Diskussion

Resultatdiskussion

Syftet med studien var att undersöka och öka förståelsen för hur kvinnor födda under

70- och 80-talet upplever att deras lycka påverkas av användandet av sociala medier, med

utgångspunkt i att sociala relationer i verkliga livet främjar lycka.

Lycka & betydelsen av sociala relationer. Av resultatet framgår att samtliga deltagare

uppfattar lycka som en upplevelse av att vara tillfreds och känna sig nöjd med livet, vilket

överensstämmer med Dieners (1984) definition av lycka. En hög livstillfredsställelse bidrar

enligt Diener till övergripande lycka, vilket består av en långvarig känsla kring hur nöjda

människor är med olika delar av livet. Flera deltagare beskrev en liknande känsla av

livstillfredsställelse, som bottnar i en upplevelse av trygghet och en stabil balans mellan bland

annat familj, hälsa, ekonomi och sociala relationer. Detta är även samstämmigt med Maslows

(1943) behovshierarki och människors grundläggande strävan efter en trygg och stabil

vardag. Hälften av deltagarna beskrev även lycka utifrån Dieners (1984) affektiva aspekter

kring människors upplevda positiva och negativa känslor i livet. De förklarade det som en

kortvarig känsla av tacksamhet som infinner sig stundvis i vardagen, där små ögonblick av

jämvikt, harmoni och värme upplevs.

Samtliga deltagare i studien betonade vikten av högkvalitativa sociala relationer som

en grundläggande förutsättning för att uppleva lycka. Det går i linje med forskningen, som

har identifierat högkvalitativa sociala relationer som en av de starkaste prediktorerna för

lycka (Bradburns, 1969; Diener & Seligman, 2002). En framträdande aspekt är den centrala

roll familjen spelar för alla deltagares upplevelse av lycka, vilket kan förklaras med

Baumeisters och Learys (1995) forskning som belyser att människor har ett evolutionärt

nedärvt behov av social samhörighet (Baumeister & Leary, 1995). Familjen verkar

tillfredsställa detta behov hos deltagarna genom trygghet, stöd och kärlek, vilket ger dem en

känslomässig stabilitet som är viktig för deras upplevelse av lycka.

Gemenskap & interaktion på sociala medier - en nyckel till lycka. Människors

grundläggande behov av samhörighet och att upprätthålla nära sociala band (Baumeister &

Leary, 1995) kan vidare förklara varför deltagarna i studien använder sociala medier

dagligen. Sociala medier har underlättat möjligheten att hålla kontakt med andra

(Internetstiftelsen, 2023), och ökar således möjligheten att uppfylla deltagarnas fundamentala

behov av samhörighet och att tillhöra en gemenskap (Maslow, 1943). Merparten av
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deltagarna beskrev att de använder sociala medier, i synnerhet Facebook, som en förlängning

av deras befintliga relationer. Sociala medier gör det enkelt och lättillgängligt för deltagarna

att vara delaktiga i närståendes liv, trots geografisk distans eller andra omständigheter som

gör att de sällan träffas i verkliga livet. Detta upplevs av deltagarna som både betydelsefullt

och en källa till ökad lycka. Det går i linje med forskningen som visar att sociala medier kan

användas som ett verktyg för att hålla liv i relationer som saknar geografisk närhet (Green et

al., 2005). Dessutom kan det fungera som ett komplement till social interaktion i verkliga

livet (Ahn & Shin, 2013) och främja upplevelsen av lycka om sociala medier används i syfte

att hålla kontakt med redan existerande vänner (Rae & Lonborg, 2015). Samtidigt upplever

samtliga deltagare interaktionen på sociala medier som otillräcklig och finner därmed ett

behov att ses i verkliga livet. Forskningen bekräftar att sociala relationer och interaktioner i

verkliga livet har en meningsskapande effekt, och människor som regelbundet träffar goda

vänner upplever sina liv som betydligt mer meningsfulla (Brülde & Fors, 2014). Det är

genom den fysiska närvaron deltagarna får en fördjupad och rikare sinnesupplevelse och de

var alla överens om att interaktion i det verkliga livet gör att de kan knyta an på ett djupare

plan. Detta stöds av forskning som kommit fram till att högkvalitativa sociala interaktioner

och relationer i verkliga livet, karakteriseras av nära fysisk närvaro, bred sensorisk

upplevelse, visuell kontakt och möjlig fysisk beröring, vilket skapar ett djupt emotionellt

band (Green et al., 2005).

Samtliga deltagare berättade att de uppskattar möjligheten att delta i gemenskaper och

nätverk som delar liknande intressen på sociala medier. Exempelvis upplevde Rut ensamhet

och avsaknad av social gemenskap vid flytt till en ny stad. Sociala medier gjorde det möjligt

för henne att hitta människor med liknande intressen och livssituationer som hon kunde ha en

virtuell gemenskap med. Detta återfinns i forskningen, människor som har en begränsad

social gemenskap i verkliga livet känner sig vanligen lyckligare när deras användande av

sociala medier ökar (Bekalu et al., 2021). För hälften av deltagarna är möjligheten att få stöd

genom gemenskaper på sociala medier en källa till lycka. Det har varit en resurs när de

genomgått utmaningar och skapat en upplevelse av gemenskap där de inte känt sig ensamma i

det de går igenom. Matilda fick exempelvis genom ett nischat nätverk på sociala medier det

stödet hon behövde för gå emot en skönhetsnorm och våga låta sitt gråa hår växa ut. Tidigare

forskning bekräftar att en autentisk presentation av sig själv på sociala medier ger användare

socialt stöd och bekräftande återkoppling från andra, vilket bidrar till ökad lycka (Choi &

Sung, 2018).
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Samtliga deltagare finner att interaktioner på sociala medier är det som ger mest

glädje, i synnerhet möjligheten till privat interaktion i form av chatt eftersom den upplevs

mer personlig och genuin och därmed ger en större tillfredsställelse. Oavsett mottagare,

upplever samtliga deltagare att interaktion via chatt bidrar mest till ökad lycka. Även om

deltagarnas interaktioner via chatt huvudsakligen sker med vänner och familj, interagerar de

även med människor de inte känner. Detta synkroniserar inte helt med tidigare forskning som

menar att interaktion via chatt förstärker positiva känslor förutsatt att den baseras på nära och

ömsesidiga relationer (Wenninger et al., 2018). Flera deltagare framhåller dock att den

offentliga interaktionen också kan kännas meningsfull och främjande för lyckan när den

grundar sig i gemensamma intressen. Det är i samklang med tidigare forskning som visar att

kommentarer eller "likes" på sociala medier stimulerar ömsesidig interaktion (Wenninger et

al., 2018), och kan även kopplas till Maslows (1943) grundbehov gemenskap.

Ytterligare en typ av interaktion som framkom som betydelsefull är möjligheten till

bekräftelse. Majoriteten av deltagarna beskrev att det uppmuntrande klimatet på sociala

medier har en positiv inverkan på deras känslor. Astrid upplever att bekräftelsen är så pass

viktig att den är grunden till allt, ett behov som kan förklaras med människans grundläggande

behov av att få uppskattning, respekt och erkännande från andra som i ett led i att värdera sig

själv högt (Maslow,1943). Är behovet inte uppfyllt medför det enligt Maslow (1943) känslor

av mindervärdeskomplex och misslyckande. Något som tydligt kan kopplas till Ruts

upplevelse av negativ feedback. När hon över tid fick återkommande negativ återkoppling

valde hon att stänga ner sina sociala medier under ett år för att det hade en stark negativ

påverkan på hennes livstillfredsställelse.

Nyfikenhet - en drivkraft för FoMO & passivt scrollande. Den mest framträdande

gemensamma aspekten för alla deltagare är nyfikenheten kring vad andra gör och möjligheten

att via sociala medier ta del av det. Inspirerande, underhållande och motivationshöjande

inlägg är det innehåll som alla deltagare i studien uppskattar att ta del av. Det väcker

rimligtvis nyfikenheten och viljan att veta hos deltagarna, vilket är en tvärgående drivkraft för

uppfyllandet av samtliga behov i Maslows (1943) behovshierarki. Det gör troligtvis att

deltagarna ser de motivationshöjande inläggen som en chans till självförverkligande, och kan

förklara varför de upplever inspiration, motivation, utlopp för kreativitet och delande av

kunskap som positiva syften med att använda sociala medier. Nyfikenheten och viljan att veta

kan förmodligen även motivera deltagarna att ta del av lärande innehåll för att öka deras

färdigheter och därmed stärka självkänslan. Nyfikenheten och viljan att veta kan troligtvis

36



även vara en drivkraft för att lära känna andra och skapa meningsfulla relationer och

gemenskap. Dessutom kan det innebära en möjlighet att samla in information om omvärlden

för att vara medveten om potentiella risker och möjligheter och därmed tillgodose behovet av

trygghet. Nyfikenheten och viljan att veta genomsyrar på så sätt samtliga steg i

behovshierarkin som en naturlig drivkraft (Maslow, 1943). Denna drivkraft är troligtvis också

en manifestation av det som flera av deltagarna upplever som FoMO. Deltagarnas tid är

begränsad och det är svårt för dem att följa allt som utspelar sig på sociala medier och de kan

därför missa en hel del som de vill ta del av (Przybylski et al., 2013). Astrid illustrerar tydligt

detta när hon beskriver att hon tar fram smartphonen det första hon gör på morgonen för att

scrolla igenom sociala medier, även om hon känner en frustration och osäkerhet kring det

aktuella beteendet. Trots att hon inte kan precisera varför behovet uppstår kan det troligtvis

kopplas till nyfikenhet och rädslan att missa något (FoMO), vilket återses hos samtliga

deltagare. Denna drivkraft tycks motivera deltagarna att konsumera inspirerande inlägg,

samtidigt som den konstanta viljan att se vad andra gör på sociala medier beskrevs av

samtliga deltagare i förlängningen påverka deras livstillfredsställelse negativt. Det går i linje

med tidigare forskning, som indikerar att FoMO kan få människor att känna oro för att andra

upplever belönande händelser som de själva är frånvarande från (Przybylski et al., 2013),

vilket kan bidra till minskad lycka och framkalla negativa känslor som ångest och stress

(Elhai et al., 2018).

Deltagarnas ständiga behov av att vara uppkopplade mot sociala medier för att inte

missa något av intresse verkar i sin tur stimulera ett slentrianmässigt passivt scrollande.

Samtliga deltagare utom en vittnar om att det passiva användandet har negativ påverkan på

deras upplevelse av lycka. Detta stämmer överens med forskningen, vilken indikerar att

användandet av sociala medier mestadels utgörs av passiv konsumtion av andras innehåll

(Sagioglou & Greitemeyer, 2014), och att det påverkar upplevelsen av lycka negativt (de

Vries et al., 2018; Sagioglou & Greitemeyer, 2014; Tartaglia & Begagna, 2022). Även om

merparten av deltagarna upplever minskad lycka till följd av det passiva scrollandet,

prioriterar de att scrolla på sociala medier på bekostnad av produktiva och meningsfulla

aktiviteter som ger dem lycka i verkliga livet. Ronja är exempelvis väldigt ledsen att hon

dagligen scrollar 3,5 timmar på sociala medier, tid som hon egentligen vill lägga på sina barn

som hon upplever är hennes främsta källa till lycka. Något som återspeglas i forskningen,

som visar att ändlöst passivt scrollande kan ge människor en känsla av att ha slösat sin tid på

meningslöst innehåll (Sagioglous & Greitemeyers, 2014).
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Sociala medier - en källa till snabba belöningar & formandet av vanor. När

deltagarna i studien upplever tristess, en impuls att vilja veta vad som hänt sedan sist, eller en

rädsla att missa något verkar deras reflexmässiga respons vara att ta fram smartphonen och

öppna sociala medier. Agerandet tycks ge dem en belöning i form av snabb överblick över

flödet, visuell stimulans eller underhållning, vilket har lett till att beteendet upprepas med

ökat användande som följd. Vid successivt upprepat utförande automatiseras till slut

beteendet, vilket kan härröras till den mänskliga hjärnans motivation att skapa vanor av

återkommande ageranden för att spara energi och möjliggöra fokus på andra mentala

uppgifter (Duhigg, 2012; Lally et al., 2010). Matilda upplever att detta skett på bekostnad av

hennes reflekterande stunder i vardagen, vilket får henne att må sämre eftersom det var som

en välgörande meditation för henne. Men trots att det påverkar henne negativt har hon

svårigheter att medvetet och aktivt motverka det upprepade beteendet. En förklaring till detta

kan vara närheten till hennes smartphone och dess kraftfulla belöningar, vilket enligt

forskningen ger upphov till starka vanor (Oulasvirta et al., 2012). Lättillgängligheten till

sociala medier via smartphones verkar ha en central roll för det omfattande användandet och

deltagarna upplever att det har en negativ inverkan på deras lycka, vilket stämmer överens

med tidigare forskning (Koç & Turan, 2021). Smartphones verkar vara en möjliggörare för ett

ökat användande av sociala medier, vilket kan leda till ett beroende på sikt (Kuss & Griffiths,

2017). Kerstin beskrev att tillgängligheten till smartphonen gör att den långsamma

belöningen i form av att läsa en intressant bok får stå tillbaka mot den snabba belöningen.

Detta kan förklaras med hjärnans belöningssystem och tidigare forskning som indikerar att

upprepade dopaminkickar till följd av lustfyllda handlingar, exempelvis ett omfattande

scrollande, kan resultera i en minskad tolerans för långsamma och mer långsiktiga belöningar

(Hou et al., 2012; Wang et al., 2019). Ronja beskrev att det dagliga vanemässiga användandet

har blivit så pass påtagligt att hon scrollar på sin smartphone samtidigt som hon tittar på en

intressant serie. Ett beteende som hon berättade kraftigt motverkar hennes upplevelse av

lycka, och som hon liknar som vid begäret efter knark. Ronjas starka behov kan ha sin

förklaring i att dopaminet i hjärnan inte bara frigörs när en faktisk belöning inträffar, utan

även vid en förväntan om belöning (Jovanoski, 2023). Detta kan även vara en anledning till

att merparten av deltagarna har svårt att sluta scrolla på sociala medier. Troligtvis stimulerar

även algoritmernas skräddarsydda flöden utifrån deltagarnas personliga preferenser hjärnans

belöningssystem, och förstärker deltagarnas vilja att använda sociala medier.
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Negativ uppåtgående social jämförelse - den största boven i dramat. Det ändlösa

scrollandet ökar således deltagarnas användande av sociala medier och därmed också

exponeringen för andras innehåll. Alla deltagare utom en återger att de påverkas negativt av

att de jämför sig med andra, som en konsekvens av den idealiserade verklighet som sociala

medier presenterar. Det är övervägande negativ uppåtgående social jämförelse som ger sig i

uttryck hos deltagarna. Den konstanta exponeringen för andras redigerade liv skapar snäva

och skeva ideal, som leder till känslor av otillräcklighet, stress, press och ångest. Detta

stämmer överens med tidigare forskning, som visar att majoriteten av användarna på sociala

medier visar upp en tillrättalagd bild av sina liv (Walther, 2007) och att exponeringen för

andras positiva inlägg stimulerar en uppåtgående social jämförelse, som leder till minskad

lycka (Chae, 2018; Jordan et al., 2011; Lee, 2014; Walther, 2007; Wirtz et al., 2021). Den

framträdande rollen som social jämförelse har för majoriteten av deltagarna kan bero på att

människan har en inneboende drivkraft i att jämföra sig med andra (Festinger, 1954). Den

negativa uppåtgående sociala jämförelsen verkar bottna i ouppfyllda behov hos majoriteten

av deltagarna. Rut hade en önskan om familj och barn, varför ångesten sköt i höjden när hon

scrollade igenom flödet och exponerades för alla människor med familj. En ångest som

försvann när behovet blev uppfyllt. Den enda deltagaren som inte upplever negativ

uppåtgående jämförelse är Kerstin som också är den enda som upplever sig ha ett fulländat

liv.

Pressen att leva upp till eller överträffa andras prestationer ger majoriteten av

deltagarna en känsla av att ständigt “behöva” jaga framgång. Eftersom användandet av

sociala medier blivit ett vanemässigt beteende, medför det en slags lågintensiv stress som får

negativa känslor att befästa sig över tid hos majoriteten av deltagarna. Detta går i linje med

forskning som visar att ökad social jämförelse ger större negativ inverkan på upplevelsen av

lycka (Wirtz et al., 2021). Jämförelsen som sker harmoniserar dock inte med Tesser med

kollegors (1998) idé om att människor jämför sig mer frekvent med dem i deras sociala

närhet än med totala främlingar. Majoriteten av det innehåll som deltagarna jämför sig med är

publicerat av människor de inte känner, men som de kan relatera till. Detta kan förklaras av

att jämförelsen stimuleras av människor med samstämmiga attityder och förmågor (Festinger,

1954).

Majoriteten av deltagarna upplever att den negativa inverkan som social jämförelse

har på deras lycka, främst är framträdande på Instagram. Det tycks bero på den höga

omfattningen av idealiserat innehåll och avsaknad av sammanhang och kännedom om de

människor som följs. Detta stämmer överens med forskningen, som visar att användare på
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Instagram ofta presenterar en idealiserad version av sig själva som ger en illusion om att de

alltid mår bra och har fantastiska liv, vilket stimulerar negativ uppåtgående jämförelse (Choi

& Sung, 2018; Jordan et al., 2011). Även om alla deltagarna är medvetna om att sociala

medier presenterar en idealiserad och fragmenterad del av verkligheten, tenderar majoriteten

att glömma bort det i det dagliga scrollandet och dra felaktiga slutsatser om att alla lever ett

friktionsfritt liv. Detta kan kopplas till människans två tankesystem (Stanovich & West,

2000). Det integrerade vanemässiga scrollandet, det idealiserade innehållet på sociala medier,

den inre drivkraften att jämföra sig med andra och bristen på sammanhang kring människorna

deltagarna följer, stimulerar system 1. Även om deltagarna gör sig själva medvetna om att

upplevelsen är snedvriden genom att tillämpa system 2, kräver detta system mer ansträngning

och tid för att korrigera eller påverka de automatiserade reaktionerna från system 1

(Stanovich & West, 2000).

De positiva inläggen på sociala medier kan samtidigt få alla deltagare att uppleva

glädje, i synnerhet om de upplevs autentiska. Balansgången mellan det autentiska och det

visuellt tilltalande ger majoriteten av deltagarna motstridiga känslor vilket kan förklaras

utifrån Maslows (1943) grundläggande behov självförverkligande. Det mänskliga behovet av

självförbättring kan kopplas till deltagarnas strävan att dela och ta del av det som uppfattas

som estetiskt tilltalande. Strävan efter att förverkliga sin fulla potential och uppnå en önskad

bild av sig själv kan manifesteras genom att skapa och konsumera estetiskt tilltalande

innehåll på sociala medier (Maslow, 1943). Ytterligare en aspekt till denna ambivalens är att

deltagarna troligtvis uppskattar att konsumera visuellt tillande innehåll, eftersom det frigör

dopamin i hjärnan med positiva lustkänslor som följd (Wang et al., 2019). Denna respons kan

förstärka beteendet att aktivt söka och engagera sig i liknande innehåll, trots den ambivalens

som uppstår genom negativ uppåtgående jämförelse.

Tvetydigt förhållningssätt - diskrepansen mellan intention & utfall. Samtliga

deltagare framhåller betydelsen av att använda genomtänkta strategier för att användandet av

sociala medier inte ska leda till minskad lycka och dåligt mående, att det finns ett eget ansvar

i att skapa ett hållbart användande. Ett förhållningssätt som enligt deltagarna är beroende av

dagsformen. Detta kan kopplas till hjärnans två tankesystem (Stanovich & West, 2000). Även

om systemen ständigt samverkar är det troligtvis system 2 deltagarna använder när de

tillämpar medvetna strategier för att balansera sitt användande och minimera negativ

inverkan på lyckan. Men när dagsformen inte är i schack tar förmodligen det affektiva,
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snabba och automatiska system 1 över, och deltagarna hamnar i sina vanemässiga beteenden

och känslor (Stanovich & West, 2000).

Flera deltagare har ändrat sitt förhållningssätt till sociala medier. Hanna mådde dåligt

av att hon jämförde sig med andra på sociala medier, men tar nu en aktiv och medveten

ställning till sitt användande genom att ständigt påminna sig själv om att det är en idealiserad

verklighet. Detta indikerar att hon tillämpar system 2 i större utsträckning (Stanovich & West,

2000). Vissa deltagare har över tid fått bättre livsvillkor och en mer distanserad syn på sociala

medier, vilket kan kopplas till Maslows (1943) behovshierarki. Om majoriteten av

deltagarnas grundläggande behov är uppfyllda i verkliga livet påverkas de troligtvis inte av

sociala medier i samma utsträckning. Men sammantaget pratade samtliga deltagare i större

eller mindre utsträckning om sitt användande av sociala medier och upplevelsen av lycka på

ett motsägelsefullt sätt. Det finns ett gap mellan deras syfte med att använda sociala medier

och hur de faktiskt använder det, samt hur mycket de använder det. Det finns även en

diskrepans mellan deltagarnas uppfattning om hur sociala medier påverkar deras lycka och

den faktiska inverkan de upplever att användandet har på deras lycka. Trots att användandet

av sociala medier leder till långvariga negativa emotionella tillstånd hos deltagarna fortsätter

de att använda sig av det. Beteendet kan förklaras av att människor har en felaktig förväntan

om att användandet av sociala medier kommer göra dem lyckligare än det faktiskt gör (Hall

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

Metoddiskussion

Semistrukturerade intervjuer bedöms ha gett ett fylligt empiriskt material med

intressanta motsägelser och framväxande insikter från deltagarna (Back & Berterö, 2019).

Datamaterialet har indikerat en komplexitet i hur deltagarna upplever att deras lycka påverkas

av användandet av sociala medier. Den omfattande tolkande process som IPA innebär har

möjliggjort att utforska denna komplexitet på djupet. Det bidrog till identifieringen av

mönster i data och att förståelsen för det undersökta fenomenet blev nyanserad (Denscombe,

2018). En kvalitativ metod för genomförandet anses således ha bidragit till en djupare

förståelse för det undersökta fenomenet, än en kvantitativ studie hade kunnat göra.

För att undvika att påverka studiens deltagare eller av misstag ställa ledande frågor

(Bryman, 2016) har vi som utför studien eftersträvat att förhålla oss passiva och neutrala

under intervjuerna (Denscombe, 2018) och låtit deltagarna få utrymme. Detta gjordes genom

att ställa öppna frågor, lyssna uppmärksamt, samt tillåta pauser av tystnad (Kvale &

Brinkmann, 2014). Vid genomläsning av intervjuerna upptäcktes dock innehåll som hade
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varit givande att fråga vidare om. Att vi som utför studien har låg erfarenhet av att utföra

kvalitativa intervjuer samt vår förförståelse inom såväl psykologi som studiens aktuella ämne,

har sannolikt bidragit till att färga vad som hamnade i fokus under intervjuerna och påverkat

pålitligheten i studiens resultat (Denscombe, 2018).

Vår förförståelse inom psykologi och vår begränsade erfarenhet av att tillämpa IPA

bedöms även ha färgat tolkningen och analysprocessen. Även om identifierade koder och

mönster i data vid forskartriangulering indikerade trovärdighet (Denscombe, 2018) bedöms

detta vara en otillräcklig indikator, då vi har likartade erfarenheter och förkunskaper. Däremot

anses datatrianguleringen bidra med större tillit till identifierade fynd, då den bygger på

jämförelser av data från olika deltagare (Denscombe, 2018). Även om tolkningen av det som

framkom vid intervjuerna är träffsäker, är det möjligt att tillämpade psykologiska teorier har

färgats av vår förförståelse. Detta då endast vissa av de tillämpade teorierna har förankring i

den tidigare forskning som presenterats, merparten har tolkats fram parallellt med

analysprocessen. Det kan rimligtvis ha påverkat bekräftelsebarheten i den aktuella studien

(Denscombe, 2018).

Komplexiteten i den aktuella studiens ämne kan ha påverkat trovärdigheten i

resultatet. Det anses rimligt att ifrågasätta om intervjuer kan stimulera till samma typ av

transparens som ett anonymt frågeformulär gör. Möjligtvis kan studiens deltagare ha

underlåtit att berätta om egna beteenden i relation till sociala medier, som de upplever mindre

smickrande eller till och med skamfulla (Denscombe, 2018). Exempelvis finns det möjlighet

att fler deltagare egentligen upplever känslor av avund när de tittar på andras inlägg, men

valde att undanhålla denna information. Dessutom är lycka ett komplext begrepp att ta

ställning till och det kan ha varit svårt för deltagarna att ge en korrekt beskrivning av hur de

upplever att deras lycka påverkas av användandet av sociala medier. Det kräver att de

reflekterar kring hur de vanligtvis tänker och känner i olika situationer, samt deras samlade

upplevelse över tid. Detta behov av metaperspektiv kan ha medfört ett visst glapp mellan vad

deltagarna berättade 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 är enkelt att ha ett övergripande perspektiv på sina egna

tankar, känslor och ageranden. Sannolikt hade vårt uppmärksamma förhållningssätt och de

utforskande följdfrågorna en betydande roll för de mer djupgående reflektioner som framkom

under intervjuerna (Kvale & Brinkmann, 2014). Vid genomläsning av de transkriberade

intervjuerna upptäcktes ingen betydande skillnad i hur deltagarna resonerade kring ämnet

lycka, då de frågades om detta i förhållande till sociala medier på ett explicit och ett implicit
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sätt. Detta indikerar att deltagarna hade tillräcklig insyn i det undersökta ämnet för att kunna

beskriva och reflektera kring detta (Denscombe, 2018).

Avgränsningen av studiens deltagargrupp har rimligtvis påverkat överförbarheten av

resultatet. Troligtvis föreligger en begränsning för andra åldersgrupper och män att relatera

till studiens resultat. Variationen avseende demografiska faktorer inom den homogena

deltagargruppen, bidrar troligtvis till en ökad överförbarhet av resultatet för kvinnor inom

aktuellt åldersspann (Denscombe, 2018).

Slusatser

Deltagarnas upplevelse av lycka ökar om användandet av sociala medier används med

ett tydligt syfte, såsom gemenskap, förlängning av befintliga relationer, socialt stöd och

bekräftelse, samt för motivation och inspiration. Samtidigt är gemenskapen och interaktionen

som ges på sociala medier inte tillräcklig för att deltagarna ska känna en varaktig

övergripande lycka. Det kan inte tillfredsställa behovet av samhörighet på samma sätt som

den fysiska närvaron och de fördjupade relationerna i verkliga livet.

Vidare skapar deltagarnas dagliga, vanemässiga passiva scrollande på sociala medier

en upplevelse av tidsslöseri på meningslöst innehåll och ett hindrande av meningsfulla

aktiviteter i verkliga livet. Ett användande som medför ett negativt emotionellt tillstånd över

tid. Scrollandet exponerar dessutom deltagarna för en idealiserad verklighet på sociala

medier, vilket triggar en orealistisk uppåtgående social jämförelse som leder till långvariga

negativa känslor och minskad livstillfredsställelse.

För att undvika att användandet av sociala medier hämmar upplevelsen av lycka,

krävs därför upprätthållandet och utövandet av ett medvetet förhållningssätt av deltagarna.

Detta är dock ansträngande att göra dagligen, vilket gör att deras automatiska

beteendemönster tar över.

Den sammantagna slutsatsen är därmed att deltagarnas upplevelse av lycka ökar och

minskar simultant. Ett resultat som är unikt, då vi inte påträffat denna parallella dualitet i

tidigare forskning. Även om användandet av sociala medier är konstruerat för att underlätta

sociala relationer och interaktioner, vilka är grundläggande för upplevelsen av lycka, leder

det således inte enbart till ökad lycka för deltagarna. Deras positiva känslor vid användandet

av sociala medier är inte tillräckligt för att ensamt öka lyckan och ger dessutom deltagarna en

felaktig förväntan om att användandet ökar deras lycka mer än det faktiskt gör, vilket leder

till ett fortsatt användande. I realiteten hindrar den konstanta samexistensen av positiva och

negativa känslor deltagarna från att uppleva långvarig och övergripande lycka vid
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användandet av sociala medier. Deltagarnas upplevda lycka blir samtidigt deras olycka - en

motsättning som förklarar lyckoparadoxen.

Framtida forskning

Semistrukturerade intervjuer har bidragit till nyanserad empirisk data som möjliggjort

en djupgående tolkande analys av ett komplext fenomen. Problematiken kring behovet av ett

självreflekterande metaperspektiv kvarstår dock. Genom att tillämpa en kvalitativ metod i

longitudinella studier, skulle framtida forskning kunna överkomma detta problem och med

större pålitlighet kunna utröna lika djuplodande och mångfacetterade resultat som i den

aktuella studien.

Vidare medför avgränsningen i den aktuella studien en begränsad överförbarhet av

resultatet. Framtida forskning skulle därför kunna vidareutveckla aktuella resultat genom att

inkludera män och andra ålderskategorier. Exempelvis kan yngre människor som har vuxit

upp med sociala medier, likväl som äldre människor som inte använder sociala medier,

bredda förståelsen för fenomenet ytterligare.

Den aktuella studien skulle även kunna vidareutvecklas genom att inkludera

människors personligheter som en påverkansfaktor. Omständigheter som objektivt anses lika

kan tolkas olika av människor beroende på personlighet, vilket skulle kunna vara intressant

att utforska i framtida forskning.
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Bilagor

Bilaga 1 - Intervjuguide

Bakgrundsfrågor:

Namn:

Vilket år är du född?:

Vad har du för utbildning?:

Vad har du för sysselsättning?:

Vad har du för familjesituation?:

Vilka sociala medier använder du?:

Hur många år har du använt sociala medier?:

Hur många timmar per dag lägger du på sociala medier? (se skärmtid):

Inledningsfråga:

Vad betyder (kortfattat) ordet ”lycka” för dig? (Definition)

Fråga 1:

Hur påverkas din upplevelse av lycka av dina sociala relationer i det verkliga livet, alltså

offline?

Potentiell följdfråga:

- Påverkar relationerna hur nöjd du känner dig med livet?

- Påverkar relationerna ditt generella sinnestillstånd, vilka känslor du upplever?

- Upplever du att olika sociala relationer i verkliga livet påverkar din lycka på olika sätt?

Varför? Ge exempel.

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

respektive påverkar din upplevelse av lycka?

Fråga 2:

Hur påverkas din upplevelse av lycka av att du använder sociala medier?

Potentiella följdfrågor:

- Påverkar användandet av sociala medier hur nöjd du känner dig med livet?
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- Påverkar användandet av sociala medier ditt generella sinnestillstånd, vilka känslor du

upplever?

- Varför använder du sociala medier? Vad är den främsta drivkraften?

- Varför använder du just de plattformar som du gör?

- Varför använder du det varje dag?

- Om du tänker tillbaka på den tid i ditt liv då sociala medier inte fanns än. Hur upplever du

att din upplevelse av lycka har påverkats sedan du började använda sociala medier?

Fråga 3:

Föreställ dig att du sitter och scrollar på sociala medier och tittar på andras innehåll, vilka

tankar och känslor väcks i dig då? Ge konkreta exempel.

Potentiella följdfrågor:

- Varför är det så, tror du?

- Reagerar du olika på olika typer av innehåll?

- Vilka tankar och känslor bär du med dig efteråt?

- När andra lägger ut positiva händelser från sitt liv, hur påverkas du av det?

- Vilka tankar får du om dig själv och ditt liv när du ser sådana positiva inlägg?

- Hur påverkar detta hur nöjd du känner dig med livet?

Fråga 4:

När du gör ett inlägg på sociala medier, t.ex en text, en bild eller ett videoklipp, vilka tankar

och känslor väcks i dig då? Ge exempel.

Potentiella följdfrågor:

- Varför är det så, tror du?

- Vilka tankar och känslor bär du med dig efteråt?

- Hur reagerar du på respons på sådant du publicerat? T.ex kommentarer, likes osv.

- Hur påverkar detta hur nöjd du känner dig med livet?

Fråga 5:

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

på varandras innehåll. Vad ger det dig att interagera på sociala medier?
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Potentiella följdfrågor:

- Vilka specifika interaktioner på sociala medier får du ut mest av? Varför och på vilket sätt?

Beskriv gärna utförligt.

- Tänk dig att du kommenterar ett inlägg och det dröjer några dagar innan du får ett svar, eller

så får du inget svar. Hur får det dig att känna?

- Hur tycker du att dina interaktioner på sociala medier skiljer sig från dina interaktioner i

verkliga livet? Varför är det så?

- Hur påverkar detta hur nöjd du känner dig med livet?

- Hur påverkar detta ditt generella sinnestillstånd, vilka känslor du upplever?

Avslutande fråga:

Har du någon mer tanke om användandet 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 genomför denna studie heter Claudia Gullström och Hillevi Persson Lidholm.

Studiens genomförs i samband med att vi läser kursen Psykologi 3 vid Linköpings

Universitet, och skriver vårt examensarbete. Syftet med vår studie är att få en ökad förståelse

för människors upplevelse av hur lycka påverkas av sociala relationer och användandet av

sociala medier. Tidigare forskning går isär gällande frågan och det verkar finnas flera olika

faktorer som påverkar om sociala medier är gynnsamt för vår upplevda lycka eller inte.

När vi möts för genomförande av intervjun kommer du som deltar att få ge ditt

samtycke till deltagande i studien. Därefter kommer vi att gå igenom några kortsvarsfrågor

innan intervjun börjar. Intervjun förväntas ta omkring 1-1,5 timme och kommer att ha en

relativt ostrukturerad karaktär, därför är det svårt att ge exakt tidsomfattning. Intervjuerna

kommer att spelas in (ljudupptagning) och senare transkriberas ordagrant. Vi uppskattar om

du som deltar kan tänka dig att dela med dig av dina tankar och reflektioner kring ämnet, men

vi respekterar givetvis om du skulle uppleva någon fråga för personlig och därför inte vill

svara.

Deltagandet är frivilligt och du får avbryta när som helst, utan att uppge någon

motivering. Ditt deltagande och insamlat intervjumaterial hanteras konfidentiellt. Endast vi

två som skriver uppsatsen kommer att ha kännedom om vilka som deltar och enbart vi själva

och vår handledare kommer att ta del av transkriberat material från intervjuerna. Materialet

från intervjuerna kommer endast att användas till vår studie och när studien är avslutad

kommer allt detta material att förstöras. Vi erbjuder samtliga deltagare i studien en möjlighet

att ta del av färdigt examensarbete.

Om du har frågor gällande studien eller ditt deltagande, kan du kontakta oss via mail:

Hillevi Persson Lidholm Claudia Gullström

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

Handledare för 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 tillhandahåller under intervjun får användas till

Hillevis och Claudias projekt och slutgiltiga rapport.
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