UtLoggad https://doi.org/10.3384/wcc39/utloggad Publicerad: 2026-05-21

UtLoggad

Ebba Olsson, Ida Kindberg, Jennifer Asplund, Josefine Olofsson Garint & Lova Alver6

Om oss

Vi ar fem studenter som studerar medie- och kommunikationsvetenskap vid Linkdpings universitet.
Detta projektarbete syftar till att uppmarksamma om skarmtid och skarmberoende bland unga
vuxna.
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Skdarmberoende och skarmtid

Skarmberoende och skarmtid

Vad dr skérmberoende och skdrmtid?

Att hdnga online och scrolla pa mobilen &r i dag en helt naturlig del av livet. Vi pluggar via datorn,
jobbar digitalt, snackar med vanner pa sociala medier och kollar serier nar vi vill chilla. Skarmar ar
liksom 6verallt — och det ar svart att tdnka sig vardagen utan dem. Men samtidigt borjar fler och fler
fundera: Hur mycket ar egentligen for mycket? Forskare, foraldrar och unga sjdlva snackar om vad all
den dar skarmtiden gér med oss, bade nu men ocksa pa lang sikt.

Enligt Folkhalsomyndigheten kan skarmberoende fungera pa liknande satt som andra beroenden, till
exempel alkohol. Nar vi far likes, klarar en level i ett spel eller ser nagot kul aktiveras hjarnans
beloningssystem. Da frislapps dopamin, ett &mne som far oss att kdnna oss glada och néjda.
Problemet ar att hjarnan vanjer sig vid de dar kickarna. Efter ett tag racker det inte med lite scroll, vi
vill ha mer.

Och nar mobilen tas ifran oss? Da kan vi bli irriterade, rastlosa eller ndstan stressade. Det kan kdnnas
som en mini-abstinens. Det betyder inte att skarmarna ar “onda”, men det visar hur viktiga de har
blivit for oss. Kanske handlar det mer om att bli medveten om sina vanor an att helt logga ut. Hur
kanns det for dig, styr du skarmen, eller styr den dig?

Idag snackas det mer och mer om skarmberoende som ett verkligt problem. Faktum &ar att 6ver
hélften av svenska barn och unga mellan 13-18 ar sager att de anvander mobilen eller sociala medier
mer an de egentligen vill.

Enligt Folkhalsomyndigheten uppges ungefar 13 procent av unga mellan 12—18 ar vara
internetberoende. Och precis som andra typer av beroenden kan det faktiskt paverka vardagen mer
an man tror. Det kan bli svarare att fokusera pa lektioner, féreldsningar eller jobb, man skjuter upp
saker man egentligen borde gora (exempelvis disk, plugg och sémn), och ibland kan relationer ta
stryk. Kanske sitter man bredvid familjen men ar anda nagon helt annanstans — i flodet. Eller sa
prioriterar man skarmen framfor att traffa kompisar IRL eftersom det ar bekvamt att bara scrolla och
chatta fran soffan.

Fragan ar inte om vi ska sluta anvanda skarmar (det ar typ omajligt), utan hur vi hittar en schysst
balans som funkar i langden. Det handlar inte om att skuldbeldagga nagon, vi lever ju i en digital véarld.
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Men nar skarmen borjar styra ens tid, energi och relationer kan det vara vart att stanna upp och
fundera: Ar det s hér jag vill att min vardag ska se ut?

Las mer:

Folkhdlsomyndigheten. 2025. Hantera skdrmberoende, https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-
amnesomraden/digitala-medier-och-halsa/hjalp-ditt-barn-pa-natet/hantera-skarmberoende/
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Ar du skdrmberoende? Testa dig sjalv!

Ar du skirmberoende? Testa dig sjilv!
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En skdrmavbild som visar fem anvidndares genomsnittliga skérmtid per vecka

Gor det hir testet for att ta reda pa om du kanske ar skarmberoende. Observera att testet inte ar
till for att ge dig en diagnos, utan kan fungera som en vackarklocka

Jag spenderar mer tid dn 3 timmar pa mobilen per dag
Jag fastnar ofta langre vid mobilen an vad jag har tankt mig
Jag har nagon gang forsokt minska min skarmtid

lag tar ofta upp mobilen utan att egentligen veta varfor/utan anledning, till exempel nar jag aker
buss eller gar pa stan.

Jag kan inte vara utan mobilen sarskilt lange

Jag upplever att mobilen tar 6ver min fritid

Jag har svart att sluta scrolla nér jag ska sova

Jag har svart att koncentrera mig i vardagen pa grund av min mobil

Jag mar samre eller blir trétt nar jag anvander mobilen for mycket

Jag upplever att jag har ett skarmberoende

Stammer detta in pa dig? Isafall kan det vara bra att se 6ver dina skarmvanor.

Dela garna med dig av dina reflektioner i kommentarsfaltet.
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Runt om i var omgivning, bland vdnner, familj, i sociala medier och bland politiker och forskare ar
skdrmtid ett stindigt diskuterat &mne. Vad gér den med oss? Hur paverkar skarmen oss pa langre
sikt? Och hur kommer framtiden se ut ndr vi spenderar majoriteten av var vakna tid bakom den?
Manga av oss mirker av en 6kad medvetenhet och strivan efter att minska ned pa
skarmanvindningen, framfor allt sociala medier. Har har vi samlat ett ging tips pa hur du kan géra
for att minska din skdrmtid och fa mer tid 6ver till annat.

1. Tafram den dar boken du kdpte forra sommaren men som du aldrig borjade ldsa! Det kan
tyckas vara ett uraldrigt tips men det behdver inte vara sa trakigt som det kanske later. Ga
med i en bokklubb och lar kdnna nya méanniskor. Tva flugor i en small!

2. Lagg mobilen i ett annat rum. For att ta bort “mobilbruset” kan det vara bra att lagga
mobiltelefonen i ett annat rum. En bra start kan vara att gora det vid middagen eller nar du
ska sova. GI6m inte att fixa en traditionell vackarklocka sa du slipper komma forsent!

3. Ring en kompis och fraga om hen vill ta en promenad eller en fika!

4. Mala! Inférskaffa en malarbok och borja mala. Ofta kan du hitta billiga farglaggningsbocker
pa loppisar eller second hand-butiker. Samtidigt kan du tédnda levande ljus och lyssna pa en
podd eller radioprogram du tycker om.

5. Det finns flera appar som laser dig ute fran sociala medier. Prova om de kan funka for dig!

6. Tavla med dig sjalv! Forsok fa mindre skarmtid (om sa bara nagon minut) varje vecka eller
dag. Du satter reglerna. Gor det till en challenge. Kanske kan du utmana en van?

Vilket ar ditt basta tips? Dela garna med dig.
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Nér du tillbringar mycket tid framfor en skarm finns det ett flertal foljder som kan paverka dig bade
positivt och negativt. Har har vi samlat nagra exempel pa dessa.

Positiva foljder
- Forbattrat informationsintag

Skarmar kan 6ppna upp for mojligheten att soka och ta del av information varlden 6ver pa ett snabbt
och enkelt satt, pa sa satt far manniskor storre tillgang till kunskap och kan lattare halla sig
uppdaterade om vad som hander i omvarlden.

- Okade sociala méjligheter

Skarmar gor det lattare for manniskor att halla kontakt med varandra oavsett avstand. Genom
sociala medier, videosamtal och meddelanden kan man prata, samarbeta och dela upplevelser. Pa sa
satt skapar skarmar fler mojligheter att bygga relationer och kdanna gemenskap.

- Inspiration och kreativitet

Skarmar kan inspirera och framja kreativitet. Genom olika digitala verktyg kan manniskor exempelvis

upptacka nya idéer, skapa konst eller uttrycka sig pa olika satt. Detta gor det enklare att utveckla och
forverkliga sina kreativa idéer.

- Praktiska I6sningar

Skarmar kan underlatta vardagen med hjalp av olika appar och digitala tjanster for att exempelvis
planera, handla eller halla koll pa scheman. Detta kan spara tid och géra vardagen smidigare.

Negativa foljder
- Okad risk for depression, oro och angest

Vid ett overdrivet anvandande av skdrmar kan risken for depression, oro och angest 6ka.
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- Forsamrad somn

Mycket anvandning av skarmar kan bidra till forsdamrad somn. Ljuset fran skarmen kan gora det
svarare for hjarnan att varva ner, vilket kan leda till att det tar langre tid att somna, samt att somnen
blir samre.

- Forsamrad koncentrationsférmaga

Mycket tid framfor skdrmar kan férsamra koncentrationsformagan. Nar man standigt vaxlar mellan
olika saker pa en skarm kan det bli svarare att halla fokus under langre tid pa annat. Det kan gora att
uppgifter tar langre tid och att det blir svarare att behalla uppmarksamheten.

- Minskad fysisk aktivitet

Skarmanvandning kan leda till minskad fysisk aktivitet. Nar manniskor sitter lange med mobil, dator
eller tv ror de sig ofta mindre. Det kan goéra att vardagen blir mer stillasittande och att tiden for
rorelse och motion minskar.
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