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Valkommen!

Valkommen!

Valkommen till Ljudvanor, en blogg om unga vuxnas
hérlursanvdandande och medievanor. Malet med
denna blogg ar att vicka en debatt om "icke-amnet"
horlursvanor. Forhoppningen ar inte att mina vanor
ska bli dina, utan snarare att du sjalv ska borja fundera
kring hur ditt anvdandande ser ut och vad du skulle
behova dndra pa for att det ska bli mer hdlsosamt i
langden.

Jag som paborjat debatten heter Cecilia Figerman och
gar programmet Sprak, litteratur och medier pa
Link6pings universitet. Detta projektarbete ar den examinerande delen av kursen Att publicera i den
medierade offentligheten (10hp).

Om du har fragor eller funderingar gar det att nd mig pa cecfab16@student.liu.se. Om du vill dela
med dig av vilka vanor du har, gér undersékningen!

Jag hoppas de kommande texterna vacker tankar kring ditt eget anvdandande, mycket noéje!

Cecilia



Ar det bara jag som inte vill lyssna?

Ar det bara jag som inte vill lyssna?

Det finns inget jag avskyr mer an att vara tillganglig. Snapchatkartan visar var jag ar, Steam och
Discord skvallrar om vad jag gor och telefonen i fickan, dar all dessa appar finns nedladdade, gér mig
nabar dygnet runt. “Stang bara av skiten da”, jovisst, och plétsligt ar man en outsider med social fobi.
Den har veckan ar jag sur. Jag satte namligen upp ett mal om att vara horlursfri i sju dagar och
glémde helt bort att det betyder att mina egna tankar kan I6pa fritt. Det betyder ocksa att jag ar mer
tillganglig och det ar jag inte van vid alls. | 13 ar har jag haft horlurarna i 6ronen i alla majliga
situationer. Resor i kollektivtrafiken dr nog varst utan dem. Det &r hogljutt, trakigt och just nu ar
rutorna sa skitiga att det inte finns nagot att titta pa. En podd hade varit perfekt.

"KANSKE SNUDDAR DET TILL OCH MED VID ETT BEROENDE"

Konsten att vara otillganglig

Min vecka utan horlurar har inneburit manga férandringar
och det ar lite motigt att sdga att det inte har varit s illa
som jag trodde. Trots att jag ocksa har forstatt och kunnat
reflektera ordentligt pa just varfor horlurarna ar skona att
ha i vardagen sa har jag insett att ibland ar de 6verflodiga.
Jag har till exempel aterupplivat gladjen av att ha hog musik
pa i min lagenhet. Horlurar trottar ut pa ett satt som
hogtalare inte gor och pa nagot satt har jag glomt bort att
det alternativet finns. Ja, det later kanske fanigt, men det ar
|att att gldmma nar man anvander nagot utav vana, inte
som ett aktivt val. Och min vana har varit ganska extrem.
Kanske snuddar det till och med vid ett beroende. Ett
beroende som inte handlar om att vara uppdaterad eller

lyssna pa de senaste avsnitten av poddarna jag foljer.

Beroendet handlar istallet om att vara otillgénglig, ostord. Horlurarna har varit pa sa fort jag behovt
ga ur min ldgenhet och majligheten att jag blir interagerad med uppkommer. Det later extremt, till
och med fér mina 6ron, nu nar jag sager det hogt. Jag tror inte pandemin har hjalpt heller. Nu, mer
an nagonsin, dr jag van vid att vara isolerad fran de runtikring mig. Kanske ar det just darfér denna
vecka har varit sa nyttig.

De skadliga effekterna ar irrelevanta
Jag har ocksa varit ett barn, en trotsig tonaring som inte gillar att bli tillsagd vad som ar bast for mig,
och vissa skulle nog fortfarande kalla mig for ett barn, okunnig och blaégd. Det ar inte nyheter att
horlurar kan ha skadliga effekter pa oss. Bara hiar om ' g
dagen berattade min mamma for mig att
oronvaxproduktionen 6kar hos dom som har
horlurar pa sig ofta. Hon jamforde det med mormors
horapparater. Mitt anvdandande fortsatter trots att
jag ar medveten om det, saklart. Vad skulle
alternativet vara? Anledningen till att jag anvander
horlurar, det jag har lart mig denna vecka, ar att
varlden runtikring mig ar bullrig. Inte hogljudd, utan
bullrig, skramlig och mullrig. Ljud som inte ar trevliga

att lyssna pa. En av mina hypoteser var att jag skulle
hora ljud under den har veckan som jag annars Bild av Jp Valery frén Unsplash
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missar och som jag kanske skulle vara lite ledsen Over att jag inte hort. Det jag istdllet missat nar jag
gatt och handlat tidigare ar bilar, byggarbeten, flygplan och hesa Fredrik. | mitt huvud har jag alltsa
infor min horlursfria vecka romantiserat var ljudvarld. Jag &r glad att jag provade, jag ar ledsen att jag
hade fel. Tur ar val att andra stéllen dn innerstan finns, dar ljud man kan tanka sig vilja lyssna till
frivilligt existerar. Det finns till exempel inte manga jag kdnner som inte uppskattar en
skogspromenad med tillhérande fagelsang, de behover bara bli paminda om det.

"DENNA MENTALITET HAR SIPPRAT IN | MYCKET ANNAT OCH PASSIVITETEN AR INTE SARSKILT
CHARMIG"

De passiva medievanorna

Mina medievanor har ocksa fatt sig en extra tanke. Tidigare handlade det om att hitta nagot att
lyssna pa for att jag skulle ha hérlurarna pa mig, nu vantar jag snarare pa att jag har nagot jag vill
lyssna pa. Den media jag konsumerar kommer forhoppningsvis inte vara lika patvingad och nér jag
kdnner att jag vill forsvinna lite kanske det bara ska vara lite lugn musik som spelas. Jag kdnner sjalv
att nar jag matar mig sjalv med media for snabbt och obetankt sa kommer jag inte ihag vad jag hort
och podngen att lyssna pa det fran forsta boérjan forsvinner lite. Min telefon gor redan att mycket av
den information jag behover ta del av ar sant jag inte behdver komma ihag, det finns lattillgangligt i
min ficka redan. Denna mentalitet har sipprat in i mycket annat och passiviteten ar inte sarskilt
charmig. Sambandet mellan att vara mottagare av stora kvantiteter av information man inte behéver
komma ihag eller reflektera 6ver och hur minnet paverkas ar inget jag ar expert pa, men det ar
verkligen nagot jag intresserar mig allt mer for. Tekniken goér oss mer passiva och jag skulle ljuga om
jag sa att jag inte kdnner en radsla for hur vi skulle reagera om tekniken pl6tsligt slogs ut. Speciellt i
tider nar vi pratar om beredskap. Hur Iang tid skulle det ta innan jag inte visste vilken dag i veckan
det ar? Det ar nastan skrattretande och fruktansvart sorgligt.

Tankevackande upplevelser

Det marks att det har varit en bra erfarenhet for
mig personligen att ta en paus fran min egen
vardag. Horlursanvandning for med sig mer
effekter pa ens liv an vad man kanske forst tror
och ar det nagot jag vill fora vidare sa ar det att
det inte skadar att se Over sitt eget anvandande.
Horlurars uppgift, i grund och botten, ar trots allt
att 6ka var livskvalitet. Men bidrar de till passivitet
och en ddmpad upplevelse av var vardag sa ar det
kanske inte langre vart det. Jag sager absolut inte
att det ar dags att kasta horlurarna i sopen, nar min vecka tar slut ska det bli skont att fa forsvinna
lite igen. Men jag kommer absolut inte luta mig mot dem till samma grad langre, och mina val kring
vad jag lyssnar pa har blivit mer aktiva. Jag ar ocksa val medveten om att mitt och ditt anvdandande
kanske inte alls ser likadant ut och kanske ar det bara jag som har svart att balansera mitt
anvandande. Jag har dock svart att tro att jag ar sa pass unik i min upplevelse av nagot som ar sa
vanligt i vart bullriga samhalle.

Bild av Martin Dalsgaard fradn Unsplash
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Horlurar &r en teknik som utvecklats och fordndrats drastiskt under de dryga 100 aren de funnits
tillgangliga. En av de storsta forandringarna kom vid sekelskiftet da de forsta tradlésa horlurarna
lanserades och anvandningen av horlurar har tack vare den utvecklingen aldrig varit enklare. Den
storsta konsumentgruppen idag ar ungdomar, men dven inom den egna gruppen kan anviandandet
av horlurar variera markant. | vissa fall ar det ett passivt anvandande snarare an ett aktivt val med ett
tydligt specifikt mal. | en undersékning som gjordes i samband med denna artikel framgick det att
den absolut framsta anledningen till att unga vuxna har hérlurar i 6ronen ar for att lyssna pa musik
eller nya podcastavsnitt nar de aker kollektivt. Detta ar ingen forvanande upptackt da det ar i
kollektivtrafiken horlurarna passar bast. Ljudnivan ar hég och bullrig, man ar oftast ensam och man
ar “fast” i situationen pa en bestamd tid. Kanske har man en spellista eller en podcast vars avsnitt
matchar tiden det tar att
pendla till jobbet. Under min
vecka (se nedan) som horlursfri
sa var det ocksa framst i
kollektivtrafiken som jag
saknade hoérlurarna som mest.
Dar handlar det inte bara om ’ 5 1 e i
att man ar uttrakad utan ocksa

Mar arveander du harburar mest? Flera svar maijliga

om att man inte vill behdva lyssna pa stérande ljud.

Hur passiviteten visar sig

En annan intressant aspekt fran undersékningen som
gjordes ar hur tanken om att det skulle handla om ett
vaneanvandande starks. En av fragorna handlade
namligen om huruvida man nagon gang har horlurar pa
sig utan att lyssna pa nagot. Ungefér en tredjedel av de
som svarade ja/ibland kommenterade att det hande da de
satt pa sig horlurarna men glomt att faktiskt satta pa
nagot att lyssna pa. Horlurarna aker alltsa pa av vana och
! _ i sedan fanns det inget egentligt mal med lyssnandet och
Bild av Ross Sneddon frén Unsplash det var darfor inte sa viktigt att komma ihdg att faktiskt
trycka pa play. Vidare spekulationer leder da till fragan:
om man inte kommer ihag att man ville lyssna pa nagot, hur intresserad var man egentligen da? Och

om man inte har ett starkt intresse, kommer man d& komma ihdg det man lyssnat pd? Ar mélet med
ens lyssnande d3, snarare an att lyssna pa innehallet i ett poddavsnitt, att slippa vara uttrakad i
stunden? Hur investerad man ar i det man lyssnar pa varierar sjalvklart beroende pa i vilken situation
man ar i och framférallt vad man ténkt lyssna pa. Det ar till exempel inte ovanligt att jag glommer
lyssna under tiden jag lyssnar och att jag behover hoppa tillbaka i avsnittet om jag ar i en situation
som kraver lite uppmarksamhet. Kanske spelar det ingen roll att det finns odandligt med content nar
man dnda inte ar speciellt intresserad. Ungefar en tredjedel av de som svarade pa enkaten uttrycker
ett behov av att minska pa sitt horlursanvandande, framst i samband med promenader utomhus.
Endast en av enkdtssvararna uttryckte ett behov av att 6ka sitt lyssnande.

Det konstanta flodet

En sidoeffekt som teknologins framsteg har burit med sig dr den konstanta tillgangligheten av
underhallning. Och det &r svart att klandra oss, for varfor skulle vi vélja att vara uttrakade nar vi har
alla vara favoritlatar i fickan och ett par hérlurar som gor det majligt for oss att lyssna i nastan alla
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situationer vi befinner oss i? Enligt
undersdkningen som gjorts har ca 55%
svart att |ata sig sjalv vara uttradkad och
ytterligare 40% sager att det stammer
ibland. Endast 5% sager att de inte har ;
svart for det. Har blir det snarare en ' “
filosofisk fraga eller en debatt om mental
hélsa. Bor man vilja bort underhallning nar
det egentligen inEe finns nagon anledning Fndér ia
till att gora det? Ar det daligt for oss att nyhetssaiter

aldrig vara uttrakade? En gemensam kéansla

for generationen som blev vuxna kring 2010-talet ar att inte kdnna sig n6jd med sin
mediekonsumtion. Det ar inte ovanligt att kdnna sig understimulerad och att valja att ha flera
underhallningskallor framfor sig pa samma gang. Detta ar inte ett problem jag observerat i dldre
generationer i samma utstrackning. Troligtvis handlar det om att min generation vuxit upp i en miljé
dar tillgangligheten okat allt mer. Tekniken som tillater oss att ha med oss underhallning var vi dn gar
i samband med att internet gor var rackvidd global har skapat oandligt med content att ta del av.
Cirka 6% av de som svarade pa enkaten anser att de lider av det man kallar fear of missing out
(FOMO) och att mycket av deras lediga tid gar at till att uppdatera sig om vad som hander pa sociala
medier. Ytterligare ca 28% anser att de har en del FOMO och att de skulle vilja skrolla mindre.
Resterande 66% anser att deras skrollande ligger pa en bra niva och att FOMO inte ar nagot de lider
av i sin vardag.

Lider du av FOMO (fear of missing cut)?

@ Nej, jag har inget behov av att vara
uppdaterad om allt
@ Det hinder att jag doom-scrollar, mer
det &r inget jag lider av
) Det hdnder att jag doom-scroflar och det

skulle jag vilka gbra mindra

@ Ja, mycket av min lediga tid gar 4t il at
halla mig uppdaterad om det som
alz

medier och

"KANSKE SPELAR DET INGEN ROLL ATT DET FINNS OANDLIGT MED CONTENT NAR MAN ANDA INTE
AR SPECIELLT INTRESSERAD"

Det kommer inte naturligt till oss att ifragasatta en
vana vi inte har nagra klagomal kring.
Horlurstekniken ar dock standigt under utveckling
och trots att horlurar i bred bemarkelse har funnits
i over 100 ar sa har vart moderna anvandande
endast varit tillgdngligt sedan 2015 da de tradlosa
Bluetooth-hoérlurarna som kunde jamféras med de
med sladd lanserades. De sju aren de funnits pa
marknaden har inte gett mojligheten att kunna
undersoka de langtidseffekter vart anvandande har
pa oss. Det ar enklare dn nagonsin att ha dem i alla Bild av Steinar Engeland frén StockSnap
mojliga situationer och kranglet som kommer med

sladdar eller laddningstid har nastan utrotats. Vad stoppar oss da fran att anvanda horlurar om
tekniken tillater ett nastan konstant anvdndande? Och behdver vi ens stoppas?
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| samband med utvecklingen av tekniken i horlurar har det ocksa skett en forandring av asikt och
installning till dem. Allteftersom det har blivit ett vardagligt anvandande som férekommer i alla
aldersgrupper har stigmat om att det skulle vara otrevligt eller konstigt att ha horlurar pa sig ute
bland folk forsvunnit. Det var inte lange sedan tradldsa horlurar blev allt mer vanliga och man blev
forvirrad over folk som pratade ut i intet. Folk som pratar for sig sjalva hade upp till den punkten
setts pa som rent av konstiga, nu ar det nagot man ignorerar utan att 4gna mycket av en tanke at
det. Den negativa tonen som cirkulerar kommer istallet ifran de undersdkningar som gjorts kring den
fysiska anstrdangningen for 6ronen som uppstar vid kontinuerligt hérlursanvandande. Jag tror absolut
att det ar viktigt att forska kring de effekter vart medieanvandande har pa oss eftersom utvecklingen
gatt sa fort. Vissa tekniker hinner till och med dé ut innan vi hunnit se de langvariga effekterna av
dem. Det gar dock inte att bortse fran de manga positiva aspekterna.

For- och nackdelar
Debatten kring horlurar handlar alltsa inte om huruvida man ska anvianda dem eller inte, det finns
inte mycket som sager att manniskor skulle ge upp horlurar i sin vardag. De positiva
anvandningsomradena ar langt fler an de negativa, vilka heller inte ar sarskilt markbara i det dagliga
anvandandet. De idéer jag vill satta mot varandra ar det aktiva valet och det passiva
vaneanvandandet. Manga av svaren pa fritextfragorna i undersokningen ndmner hur de anvander
horlurar for att inte stéra andra. Man kan alltsa koka ner horlurar till att de anvands for att inte stéra
eller bli stérd. Kanske har den anvandningen brett
ut sig ytterligare under pandemin da alla blivit mer
eller mindre tvingade till att anvanda horlurar pa
ett vardagligt satt, ofta i sitt eget hem, och att den
vanan har suttit i dven efterat. Detta visar att
respekten for andras ljudupplevelse har 6kat, vilket
bara ar positivt eftersom det lagger grunden foér en
Okad forstaelse for att hur man upplever ljud kan
variera. Horlurar har till exempel blivit ett verktyg
for de med koncentrationssvarigheter, da hérlurar
kan underlatta i situationer dar vissa personer
annars skulle vara i ett underlage.

LY VRRY | =

Bild av Henry Be fran Unsplash

Det vaneskapande anvandandet

Horlurar ar onekligen ett anvandbart verktyg, och ett dagligt anvandande behoéver inte nédvandigtvis
vara en dalig vana. Det som blir mindre forsvarbart dr nar anviandandet varken har ett mal gallande
vad man lyssnar pa eller varfor. Det ar latt att hitta nya avsnitt eller ny musik att lyssna pa, det finns
oandligt med latar och podcasts man aldrig hort talats om pa olika streamingtjanster, och man
kommer aldrig na slutet eftersom det standigt produceras mer. Detta 6verflod av underhallning har
gett oss inldrda svarigheter att aktivt tilldta tystnad och “uttrakning”. Sa fort inget hander kliar det i
fingrarna efter att starta lite musik eller annan underhallning. Ett par svar i undersdkningen
reflekterade over anledningen till deras konstanta lyssnande och kom fram till att de ibland inte ville
lyssna pa sina egna tankar. Lyssnandet blir da ett satt att skapa ett konstruerat lugn och ett beroende
av horlurarna for att kunna slappna av. Att ignorera sina egna tankar fungerar dock inte i langden,
nan gang tar man av sig horlurarna och da far hjarnan arbeta ikapp med det man inte bearbetat i
stunden tankarna kom upp. Den passiva vanan man skapat kan alltsa ge ovantade sidoeffekter som
paverkar till exempel somn eller den fritid man egentligen skulle slappnat av pa.
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Det ar dock orimligt att krdva en forandring dér allt ens lyssnande ska ha ett tydligt mal och syfte.
Men det tals att fundera kring vad man har for anledningar till sitt anvdndande. Att ha vanor kan vara
nyttigt och kan forenkla ens vardag eftersom man inte behover lagga en massa tankekraft pa att
genomfora enkla uppgifter. Att lyssna pa en spellista, en ljudbok eller det senaste avsnittet pa en
podcast nar man pendlar till jobbet kan bli liknande en ritual man genomgar varje morgon. Det ar
inte heller battre att utsatta sina 6ron for det buller som innerstadstrafiken erbjuder och att ha
ljuddampande horlurar pa sig kan hjdlpa avsevart. Kanske ar det ett bra alternativ att ha horlurarnaii
oronen nar man gar ut pa promenad i skogen eftersom social angest hade stoppat en fran att ens ga
utanfor dérren annars. Horlurar ar ett verktyg och de ska utnyttjas till sin fulla potential, dven om de
inte borde 6veranvandas nar de inte ar nodvandiga.

Det egna ansvaret
Avslutningsvis ar det mycket som talar for att horlurar generellt sett ar bra for oss, bade fysiskt och
psykiskt, men det kan bero mycket pa hur man anviander dem. Det man maste vara uppmarksam pa
ar vad man sjalv mar bra av, vilket inte alltid ar helt sjalvklart. Mar man bast av att ha horlurarna pa
sig for att man kan slappna av kring folk eftersom man inte ar lika uppmarksam pa vad andra har for
sig, eller mar man samre for att man skdarmar av sig fran spontana och trevliga interaktioner? Dessa
ar fragor som ingen annan an en sjalv kan svara pa, och darfor blir slutsatsen att horlursanviandandet
ar sa pass personligt att ingen annan kan bestdmma at nagon annan vad som ar bast. Anledningarna
till varfor man mar mer eller mindre bra &r varierande grader av personligt for olika manniskor.
Nufortiden finns det sa pass manga olika anledningar till
varfor man anvander horlurar: stressminskning,
angestdampande, koncentrationshjalp, underhallning,
traningsmotivation eller meditationsmedel, att det inte ar
uppenbart vilken anledning som stammer in pa folk man
passerar pa gatan. Nyttan av nagon annans lyssnande gar
inte att bedoma just for att det ar sa personligt.
Bedomningen, och begransningen, ar alltsa upp till var och
en att gora sjalv. Det ar dock formodligen valdigt nyttigt att
da och da stanna upp, tanka efter vad man mar bra av, och
se Over sina vanor. Det egna horlursanvandandet behover
inte vara en passiv krycka som ska bekdmpa ens uttrakning,
det kan vara ett aktivt val man gor av egna tydliggjorda
anledningar. Kanske inser man att man kan ga utanfor
dorren utan sina horlurar och kdnna ett lugn i att man kan

Bild Christina@wocintechchat.com fran
ta hand om sig sjalv, i alla fall idag. Unsplash
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