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Abstrakt

Titel: Ung kvinna och uppkopplad - En kvalitativ studie om fyra unga kvinnors upplevelse av
sociala medier.

Forfattare: Alexandra Pettersson & Rebecca Glamheden.

Syftet med uppsatsen var att 6ka forstdelsen for unga kvinnor som diagnostiserats med
utmattningssyndrom och deras upplevda vanor av sociala medier. Vidare undersoka pa vilket
sdtt de psykosociala funktionerna motivationshéjande, social interaktion och fear of missing
out (FOMO) uttrycker sig for de unga kvinnorna idag genom deras anvéndning av sociala
medier. For att besvara syftet intervjuades fyra unga kvinnor 1 Goteborgsomradet som
tidigare varit sjukskrivna for utmattningssyndrom och idag ér tillbaka 1 sysselséttning. En
kvalitativ metod anvédndes for att genomfora studien och den teoretiska referensramen
omfattade kognitiv dissonans och coping. I resultat och analys observerades fyra olika teman
utifrin fragestillningarna. Dessa var vanor med sociala medier, motivationshdjande, social
interaktion och FOMO. Resultatet visade att intervjupersonernas vanor med sociala medier
hade éndrats och deras anvdndning hade badde dkat och minskat, sannolikt d&ven paverkat av
andra faktorer dn utmattningssyndrom. Studien visade att sociala medier inte fungerade
motivationshgjande for tre av fyra intervjupersoner samt att sociala medier paverkar och 1
vissa fall ersétter en del fysiska triffar med vanner och anhdriga. Resultatet visade dven att
alla intervjupersonerna upplevde FOMO och for ndgra uttryckte den sig 1 form av dngest och
okad stress.

Nyckelord: Utmattningssyndrom, sociala medier, FOMO, kognitiv dissonans, coping.



Forkortningar

"Fear of missing out’ forkortat FOMO dér ett tillstdnd dér en person kédnner radsla for att missa
en hindelse eller ett event. Tillstdndet kan ocksé orsaka angest hos personen (Modern

psykologi, 2018; Urban Dictionary, 2013).
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Forord

Detta har varit en intressant uppsats att skriva och vi vill tacka varandra for gott samarbete.
Vi har kompletterat varandra, haft en bra dialog och diskussion genom arbetet med
uppsatsen.

Vi vill tacka de fyra kvinnorna vi fatt intervjua. Tack for att Ni ville vara med och bidra till
var studie. Framst vill vi tack Er for att Ni var 6ppna och generdsa med Era berittelser. Utan
Era berittelser hade studien inte blivit till.

Ett extra stort tack vill vi rikta till vir fantastiska handledare Hanan! Hon har genom
konstruktiv kritik och bra feedback hjilpt oss framédt med arbetet. Hon har hjlpt oss att rikta
vara tankar och lotsa oss pa rétt viag. Vi har haft en god kommunikation och hon har stottat
oss. Dessutom har hon gett oss mycket bra kommentarer vilket motiverat oss till att skriva ett
battre arbete. S dterigen, tack Hanan!

Hoppas att Ni finner uppsatsen intressant och att den far Er att reflektera.

Vinligen
Alexandra Pettersson & Rebecca Glamheden



1.0 Inledning

Det inledande kapitlet syftar till att ge ldsaren en dverblick av bakgrunden som kommer att
presenteras 1 tva delar: utmattningssyndrom idag samt anvdndning av sociala medier idag.
Detta syftar till att ge ldsaren en dvergripande forstaelse och for att fa en enklare 6verblick

over hur bade utmattningssyndrom och anvéndning av sociala medier ser ut idag.

Vidare foljer forfattarnas tankegéngar kring amnet, problemformulering samt presentation av
studiens syfte och fragestéllningar. Dérefter foljer avgransningar, arbetsfordelning, studiens
relevans for socialt arbete och slutligen fortsatt disposition av uppsatsen. Denna presentation
syftar till att forankra syfte och fragestdllningar samt beskriva arbetet med skapandet och

struktur av uppsatsen.

1.1 Bakgrund

1.1.1 Utmattningssyndrom idag

Forskare har studerat relationen mellan utmattning och depression, de har frimst studerat ifall
diagnoserna ér tvd olika tolkningar av samma fenomen eller om de &r vitt skilda delar av
psykisk ohélsa (Leiter, Bakker & Maslach 2014, s. 17). Studier har visat olika saker men det
kan vara en viktig punkt att belysa. Ursprungligen var utmattning relaterat till enbart
manniskondra yrken men utvecklingen 1 vart samhélle gor att det 1 stérre utstrackning dven
borjar omfatta fler arbetsomraden. Frimst omraden som hotas av nedskérningar och struktur-

forandringar (Ekman & Arnetz 2002, s. 9).

Psykisk ohélsa sdsom stress och utmattningssyndrom blir allt vanligare och ar ett 6kande
samhaéllsproblem (Folkhalsorapport 2008, s. 9). Framforallt rapporterar kvinnor ett sjéalv-
skattat nedsatt psykiskt védlbefinnande i folkhdlsomyndighetens senaste Folkhalsorapport
(ibid.). I en analys fran Forsdkringskassan (2016, s. 2) redovisar de att antalet startade psyk-
iatriska sjukfall, dir individen varit sjukskrivningen mer 4n tva veckor, har 6kat med 57 000
fall mellan &ren 2010 och 2015. Vilket dr 59 % av den totala 6kningen av startade sjuk-
domsfall, vilket &r en kraftig 6kning. Stressreaktioner sdsom utmattningssyndrom okar mest
samt anpassningsstorningar och stressreaktioner som star for 66 % av 6kningen. Statistiken
visar att 0kningen dr ojimn mellan konen och kvinnorna stér for 73 % av 6kningen. Sedan ér
2011 ar dessutom olika typer av psykiatriska diagnoser den vanligaste orsaken till att kvinnor
blir sjukskrivna (ibid.).



Det ar létt att glomma bort att vi m@nniskor har samma gener som for urminnes tider sedan
och inte dr anpassade till det samhélle vi lever i1 idag med stéindiga och snabba fordndringar
(Krauklis & Schenstrom 2003, s. 85). Dagligen mo6ts vi médnniskor av en kontinuerlig strém
av stimuli som skapar en dveraktivering i var hjdrna som kan vara skadlig (ibid., s. 40). Detta
beror pa att stimuli kan 6ka stresspaverkan pa en omedveten niva som i sin tur skapar tanke-
verksambhet (ibid., s. 53). Detta &r en av orsakerna till utmattning hos ménniskor. Det finns
helt enkelt inte nagon balans mellan sinnesintryck och aterhdmtning (ibid., s. 118). Smart-
phones ér en av de saker som kan ge oss flest stimuli och det kan dérfor vara bra att ta pauser
frén (ibid.).

1.1.2 Anvindning av sociala medier idag

Utvecklingen av smartphones ér snabb. Idag dr smartphones en nddvandighet i ménniskors
liv (Lee et al. 2014, s. 373). Lee et al. (2014) skriver att Marc Andreessen, grundaren av
Netscape, har uttryckt att fler personer har tillgang till en smartphone én rinnande vatten.
Smartphone anvinds 1 hog grad till underhallning eller for att ddmpa stress och ger en
omedelbart belonande effekt. Effekterna dr inte alltid 6nskvérda dé det kan bli svart for
personen att begrinsa anvindningen. Anvandningen kan sdledes leda till kontrollférlust och

risken Okar till att beteendet blir tvangsmaéssigt (ibid.).

Ar 2011 passerade antalet mobiltelefoner i virlden 5,6 biljoner, varav 472 millioner var
smartphones (Salehan & Negahban 2013). I takt med att ménniskan blir mer beroende av
smartphones okar dven anvdndningen av sociala medier. Socialt ndtverkande via exempelvis
sociala medier dr en av de stdrsta orsakerna till mobilberoende (ibid.). Ar 2016 anvinde drygt
66 % av alla internetanviandare sig av sociala medier (SCB 2016). Medan ar 2018 visar siffror
pa att 83% anvinder sociala medier, vilket visar pd en stor 6kning av anvindandet (Internet-
stiftelsen 2018). Av dessa 83 % anvénder 63 % sociala medier dagligen. Facebook &r det
storsta sociala natverket som 76 % anvinder och pa andra plats kommer Instagram som 63 %

anvénder (ibid.).

1.2 Forfattarnas intresse for imnet
Vi som forfattare av denna uppsats finner &mnet intressant dé vi sjdlva har egna liknande
erfarenheter av utmattning och vi anviander sociala medier aktivt. Vi har reflekterat 6ver hur

var anvindning har eskalerat sedan Facebook och Instagram blivit en del av vér vardag.



Vi vet sedan tidigare att utmattningssyndrom har blivit ett utbrett problem och anvindningen
av sociala medier okar (Folkhédlsorapport 2008, s. 9; Internetstiftelsen 2018). Vi anser att
dmnet dr intressant d& vi med stor sdkerhet tror att vi inte 4r ensamma om att spendera
mycket tid pa sociala medier. Vidare blir psykisk ohilsa ett alltmer utbrett samhéllsproblem
och om det finns en koppling till sociala medier tror vi att det kan vara viktigt att reflektera

Over sitt anvindande av sociala medier.

Via sociala medier kommer ménniskor 1 kontakt med produkter, trender, nya platser och nya
manniskor runt om 1 virlden. Med bara ett knapptryck kommer vi 1 kontakt med ett ofantligt
stort utbud av kontakter och produkter av olika slag. Sociala medier underlédttar ménga saker 1
vara liv men det finns d4ven nackdelar. En nackdel som vi sjdlva har upplevt dr beroendet av
att folja vad som hédnder pa sociala medier och uppdatera oss om vad som hint sedan vi var

online senast.

1.3 Problemformulering

Anvéndningen av sociala medier dkar och utmattningssyndrom bland unga kvinnor &r en
utbredd problematik (Folkhilsorapport 2008, s. 9; Internetstiftelsen, 2018). Ar 2018 anviinde
83 % av Sveriges befolkning sociala medier, varav 63 % anvéinde ndgon form av sociala
medier dagligen (Internetstiftelsen 2018). D4 en sa stor procentsats anvéinder sig av sociala
medier dr det sannolikt att &ven unga kvinnor tillhor den kategorin. Om det kan finnas ndgon
koppling mellan unga kvinnor med utmattningssyndrom och sociala medier &r ett relativt
outforskat omrade. Vi tror att detta kommer att vara ett aktuellt omrade for forskningen den

narmaste framtiden.

I denna studie kommer vi undersdka om det finns eventuella skillnader hur den unga
kvinnans vanor med sociala medier ser ut fore och efter en period med utmattningssyndrom.
Vad ér det den unga kvinnan anvinder sociala medier till? Vilka psykosociala funktioner
fyller sociala medier? For att avgriansa studien kommer vi att fokusera pa tre psykosociala

funktioner: motivationshdjande, social interaktion samt FOMO.

1.4 Syfte och fragestillningar

Utmattningssyndrom ar ett vixande samhillsproblem framst bland unga kvinnor (Folkhilso-

rapport 2008, s. 9). Véra levnadsvanor dndras 1 takt med samhéllsutvecklingen och det finns



forvantningar fran bade andra och oss sjilva vilket 6kar pressen pé oss. Trycket fran sam-
hillet, den 6kade anvindningen av sociala medier och normen av att alltid vara uppkopplad
och nédbar. Den 0kade anvindningen av sociala medier leder inte enbart till en 6kad press utan

har ocksé fordelar, bland annat genom magjligheten till stéd och motivation.

Studien syftar till 6kad forstaelse for unga kvinnor som diagnostiserats med utmattnings-
syndrom och deras upplevda vanor av sociala medier. Vidare undersoka pé vilket sétt de
psykosociala funktionerna motivationshdjande, social interaktion och FOMO uttrycker sig for

de unga kvinnorna idag genom deras anvandning av sociala medier.

- Hur skiljer sig de unga kvinnornas vanor med sociala medier fore och efter diagnosen
utmattningssyndrom?

- Fungerar sociala medier motivationshgjande for de unga kvinnorna och i sa fall pa
vilket sétt?

- Paverkar sociala medier den sociala interaktionen de unga kvinnorna har med sina
vanner och anhoriga samt 1 sa fall pa vilket sétt?

- Uttrycker sig FOMO hos de unga kvinnorna och i sa fall pé vilket sétt?

1.5 Avgrinsningar

For att fa en s genomarbetad studie som mdjligt har studien avgrdnsats och fokuserats pa ett
visst omrade. Sociala medier innefattar manga delar, plattformar och sociala medier véxer
dessutom hela tiden. For att kunna studera sociala medier har det begreppet avgrinsats till de
tva plattformarna Instagram och Facebook. Dessa tva har valts da de ér de storsta platt-
formarna inom sociala medier (Internetstiftelsen 2018). Instagram &dr en mobilapplikation for
fotodelning och socialt ndtverkande som har dver en miljard anvéndare varje ménad (Dagens
analys 2018). Facebook dr en mobilapplikation for socialt ndtverkande med 6ver tvd miljarder

anvéandare (Dagens analys 2017).

Studiens undersokningsgrupp har begrénsats till kvinnor, detta di de dr Gverrepresenterade
vid sjukskrivningar for utmattning (Forsdkringskassan 2016, s. 2). Darmed &r det en intressant
grupp att studera. Vidare har studien avgrénsats till kvinnor som dr boende 1 G6éteborg med
omnejd, dr mellan 25 - 35 &r gamla och det for att de tidigare ndmnda sjukskrivningarna
innefattar ett hogt antal inom denna aldersgrupp. Vidare var det en intressant aldersgrupp att
studera da de troligtvis har flyttat hemifrén, har eftergymnasial utbildning samt ett

heltidsarbete. Alternativt annan sysselséttning sdsom eftergymnasiala studier.



1.6 Arbetsfordelning

Fordelningen av arbetsuppgifter har fordelats jamlikt. Stor del av textskrivandet har utforts
pa enskilt hill, sedan bearbetats av den andra for att slutligen blivit bearbetad en sista gang
tillsammans. All text dr bearbetad av bada forfattarna da ambitionen varit att uppsatsen ska
vara balanserad och ha en sammanhédngande text. Vid genomforda intervjuer har bada
forfattarna deltagit och en har varit den som intervjuat de unga kvinnorna. Detta for att
sdkerstélla att frigorna stdlldes pd samma sétt med liknande f6ljdfragor. Intervjuerna har
sedan transkriberats av den andra forfattaren. Slutligen diskuterades intervjuerna och

sammanstélldes till resultat och diskussionsavsnittet som skrevs tillsammans.

1.7 Studiens relevans for socialt arbete

Utmattningssyndrom éar ett stindigt 6kande folkhédlsoproblem och utbredningen ar stor bland
unga kvinnor (Folkhélsorapport 2008, s. 9; Forsdkringskassan 2016, s. 2). Detta i kombination
med utbredningen av smartphoneanvindning och ett 6kat anvindande av sociala medier ar det
intressant att se om det kan finnas eventuella kopplingar. Da samhéllet digitaliseras forflyttas
sociala problem dven till sociala medier och blir ddirmed ett &mne for socialt arbete. Om det
finns en koppling mellan utmattningssyndrom och sociala medier skulle vidare forskning
kunna ske for att se om det gér att utveckla metoder att anvinda inom socialt arbete. Ex-

empelvis som en stodfunktion.

Studieresultatet skulle 4ven kunna vara till hjdlp i ett behandlande arbete och vid framtagande
av nya metoder for att implementera sociala medier som berdringspunkt i det sociala arbetet.
Aven om studien endast illustrerar fyra unga kvinnor och deras upplevelser s& kan deras be-
rattelser ha relevans i den fortsatta forskningen samt ge en insikt 1 hur tendenser kan se ut.
Forskningen inom omradet dr begrinsad och denna studie kan dérfor ses som en pilotstudie.

D4 utbredningen av sociala medier stindigt 6kar gor det att &mnet blir viktigt att etablera.

1.8 Fortsatt disposition av uppsats

I ndstkommande kapitel foljer den tidigare forskningen kring utmattningssyndrom och sociala
medier. Dérefter foljer den teoretiska referensramen som bestdr av kognitiv dissonans och
coping. Detta f6ljs av en del for metod samt en del for resultat och analys. Avslutningsvis

kommer en avslutande diskussion med forslag pd framtida forskning inom omradet.



2.0 Tidigare forskning

Hér nedan presenteras de begrepp och den tidigare forskning som anses relevant for att besvara
uppsatsens syfte och fragestillning. Begreppet utmattningssyndrom kommer att anvéndas 1
studien da det diagnostiska namnet har ersatt de tidigare anvinda namnen utmattnings-
depression och utbrandhet (1177 Vardguiden 2017).

2.1 Utmattningssyndrom

Socialstyrelsen (2003, s. 15) skriver att under 40-talet beskrevs manniskors och djurs allminna
reaktion pa péfrestningar med hjélp av General Adaptation Syndrome. Vidare forskning visade
hur negativa livshdndelser sdsom olyckshédndelser, langa arbetsdagar och 6verméktigt ansvar
kunde leda till hdlsoproblem (ibid.). Redan d& fanns liknande kénnetecken som dagens stress 1
samhdllet. Stress kan beskrivas som ménniskans reaktion pa obalans mellan belastning som
denne utsitts for och dess resurser for att hantera belastningen. I extrema ldgen kan detta leda
till allvarliga sjukdomar sdsom utmattningssyndrom (ibid.). Stress é&r ett tillstdnd dér individens
balans mellan resurser och belastningar paverkas (Perski 2006, s. 41). Stress dr nagot som inte
enbart drabbar vuxna ménniskor utan blir ocksé allt vanligare 1 yngre aldrar (Ekman & Arnetz
2002, s. 9).

Den amerikanska socialpsykologen Christina Maslach (2001, s. 18) intresserade sig for &mnet
och hennes definition av fenomenet &r, pa engelska, uttrycket 'burnout’. Den Oversatta svenska
motsvarigheten blir begreppet utbrand som dock inte ér lika medikaliserad som begreppet
utmattningssyndrom. Maslach konstruerade ett formuldr som kan anvéndas till att méta
utbrandhet; Maslach Burnout Inventory (ibid.). En process som senare har blivit styrande for
hur utbriandhet definieras och mits i1 dels utbildning och forskning. I Maslach teori om
utbrandhet fokuserar hon framst p tre komponenter; emotionell utmattning, depersonalisation
och nedsatt personlig prestation (ibid.). Med emotionell utmattning syftar Maslach till att
manniskor som arbetar med manniskor blir for kinsloméssigt engagerade 1 sitt arbete och da
tommer ut sin energi totalt (ibid., s. 12f). Depersonalisation kommer till f6ljd av en emotionell
utmattning och innebir att den utbrinda individen fordndras avsevirt 1 sitt beteende. Individen
stanger av sina kdnslor och tar ett emotionellt avstdnd till andra (ibid., s.13f). Dérefter foljer
den tredje aspekten nedsatt personlig prestation dér personen kédnner sig otillrdacklig och

misslyckad. I detta stadiet kan personen dven drabbas av depression (ibid., s.15).



I sin bok Stress - och utmattningsproblem: kognitiva och beteendeterapeutiska metoder
presenterar Almén (2017, s. 82) Maslach och Leiters sex faktorer som kan orsaka utbréndhet.
Dessa dr: for stor arbetsméngd, brist pa kontroll, otillrdcklig kénsla av ersdttning, avsaknad av
gemenskap, avsaknad av rittvisa och motstridiga virderingar. Han menar att pa 70-talet nar
begreppet utbrdandhet introducerades ansigs det enbart vara personer som arbetade inom
ménniskobehandlande yrken som kunde bli utbrdnda och att det dérefter har expanderat i
omgangar (ibid.). I forsta vagen expanderades begreppet till alla yrken och dérefter menades
det att det inte enbart var arbetsrelaterad stress som kunde leda till utbrdndhet utan att all typ

av stress kunde orsaka utbriandhet (ibid.).

Begreppet clinical burnout anvinds ofta inom den internationella forskningen och kan ses
som en synonym till utmattningssyndrom och péd 70-talet 6versattes det engelska begreppet
‘burnout’ till utbrand (Almén 2017 s. 81; Socialstyrelsen 2003, s.15). Det engelska begreppet
kan associeras till urladdning, nagot som kan laddas upp igen, medan det svenska begreppet
associeras till utbrand och som da r ett odterkalleligt tillstdnd (Socialstyrelsen 2003, s.15).
Detta ér en av anledningarna att Socialstyrelsen rekommenderar att anvinda sig av termen
utmattningssyndrom for att beskriva de tillstdnd dér inte depression har utvecklats (ibid.).
Utmattningssyndrom definieras som en medicinsk diagnos som beskriver en individs
upplevelse av svar utmattning som grundas 1 ldngvarig stress orsakad av individens arbete
och/ eller livssituation (NE 1 u.a.). Utmattningssyndrom beskrivs som flera olika psykiska
och kroppsliga besvér som orsakats av ldngvarig stress eller andra svara pafrestningar.
Besviren varierar fran person till person. Dock dr det vanligt att personen haft ett eller flera

stressrelaterade besvir en ldngre tid innan insjuknandet (1177 Vardguiden 2017).

Idag forknippas utmattningssyndrom med olika typer av reaktioner, badde kinsloméissiga,
fysiologiska, beteendemaissiga och kognitiva (Almén 2017, s. 82). For att diagnostiseras ska
en person uppfylla vissa kriterier. Dessa kriterier dr framtagna av det amerikanska psyk-
iatriska diagnossystemet DSM-5 och har sedan formulerats av Socialstyrelsen (Arnetz &
Ekman 2013, s. 139). Socialstyrelsen (2003, s. 9) listar de diagnostiska kriterierna en person
maste uppfylla for att diagnostiseras med utmattningssyndrom pa foljande sitt:

1. Fysiska och psykiska symptom maste ha funnits under minst tvad veckor. Symtomen ska
ha utvecklats till f61jd av en eller fler identifierbara stressfaktorer under de senaste sex
manaderna.

2. Overvildigande brist av psykisk energi vilket minskar foretagsamhet, uthéllighet eller ger

forlangd aterhdmtningstid vid psykisk belastning.



3. Minst fyra av foljande kriterier méste ha blivit uppfyllda varje dag under samma
tvaveckorsperiod:

- Minnesstorning eller koncentrationsstorningar.

- Pataglig nedsatt formaga att gora saker under tidspress eller hantera krav.

- Kiénslomassig labilitet eller irritabilitet.

- SOomnstorning.

- Pataglig uttr6ttbarhet eller kroppslig svaghet.

- Fysiska symtom, exempelvis vérk, hjartklappning, yrsel mfl.
4. Symtomen orsakar ett betydande lidande eller forsdmrad funktion i arbete, sociala
sammanhang eller vid andra viktiga héndelser.
5. Symtomen beror inte pa ndgon somatisk sjukdom eller pa direkt fysiologiska effekter av
nagon form av substans som exempelvis medicinering eller missbruksdrog.
6. Om kriterierna for angestsyndrom, depression eller dystymi samtidigt dr uppfyllda ses

utmattningssyndromet enbart som en tilldggs specifikation till den aktuella diagnosen.

Hallsten, Bellaagh och Gustafsson (2002, s. 6) gor kopplingar mellan utmattningssyndrom
och kris 1 sin populationsstudie Utbrdnning i Sverige. Krisupplevelsen kan saledes karaktér-
iseras av kinslor sdsom utmattning, trotthet, sankt sjdlvkédnsla samt negativa attityder gent-
emot sin omgivning. Dessa kénslor dr ocksé ofta efterfoljda av depression. Hallsten, Bellaagh
och Gustafsson (ibid.) presenterar en modell som avser att konkretisera och rikta uppmairk-
samheten 1 processen, inledningen samt de drivkrafter som da eventuellt kan leda till en kris.
Modellen presenterar tre faser 1 processen:

1. Absorberande engagemang.

2. Frustration.

3. Utbrinning.
Alternativ till tredje fasen ar ett positivt utfall med omorientering och/ eller omstrukturering.
Denna modell tyder pa att en individ ar sa pass involverad 1 sitt arbete och dess engagemang
gor denne villig att pressa sig hart for att nd uppsatta méil. Med detta menat &r det inte enbart
arbetsrelaterade mél utan &ven mal uppsatta 1 privatlivet som kan vara en bidragande orsak.
Vid fasen frustration har individen nétt en punkt som diarmed utloser utmattningen vilket ofta
leder till de ovan nimna kriskdnslorna. Processen dr ofta langdragen och for att utmattningen
ska utlosas har individen med stor sannolikhet levt med hog press under en langre tid (ibid.,
s. 7). Stadiet utbrdnning kan antas uppnas nir en individ paverkas av langvarig stress och

press samt hindras 1 sitt utférande av den roll som &r central for personens egen identitet.



Detta kan dé vara antingen bade professionell utbrandhet och/ eller familjerelaterad ut-
briandhet. Processen kan dven ibland leda till en mer gynnsam utveckling och individen

utléser da inte en utmattning (ibid., s. 7).

2.2 Sociala medier

Nationalencyklopedin definierar sociala medier som ett samlingsnamn pa olika digitala sétt
for ménniskor att kommunicera direkt med varandra genom exempelvis bild, text eller ljud
(NE 2 u.4.). Exempel pa sociala medier dr bloggar, forum och diverse webbplatser. Till
skillnad fran massmedier sa kan ménniskor via sociala medier fora dialog via exempelvis

webbtjdnster sésom Facebook (ibid.).

Sociala medier ir ett relativt nytt fenomen som har blivit en naturlig del av véra liv och for en
del personer en livsstil. Sociala medier har tagit en markant plats 1 vart moderna samhille och
det ar nastintill konstigt om ett foretag, myndighet eller forening inte har ett eget konto pa
sociala medier. José van Dijck (2013, s. 7) skriver om att sociala medier har varit med och
forandrat hur manniskor kommunicerar bade privat och samhéllsméssigt. Sjalvklart paverkar
sociala medier oss individer pa ett flertal sétt. Trots att det dr ett relativt nytt fenomen sa har

ett antal studier gjorts om sociala medier.

Till att borja med kan sociala medier ses som en plats for ménniskor som ser den sociala
vinsten 1 att uppratthilla kontakt via internet (van Dijck 2013, s. 11). De kan ses som ett
samarbete mellan individer som skapar ett ndtverk online som sprider ideal, virderingar och
tankar. Dessa kan sen paverka andra individers sétt att tinka och gora saker (ibid.). Efter att
internet blivit mer anviandarvénligt har allt fler mdnniskor borjat att anvénda internet 1 sitt
dagliga liv. De har flyttat stora delar av sina vardagliga aktiviteter till internetanslutna
funktioner (ibid., s. 6). Detta gor att manniskors rutiner fordndras och ger ddrmed en storre
paverkan pé individen. Dessutom sé dr sociala medier ett dynamiskt objekt som foréndras i
takt med sina anvdndares behov och efterfrdgningar (ibid., s. 7). I och med stindig utveckling
flyttas hela tiden griansen for vad sociala medier kan anvéndas till och hur det ska kontroll-

eras. Det gor att riktlinjer, lagar och regler standigt dr inaktuella och behdver ses dver.

Dessa sociala plattformar dr uppbyggda pd matematiska algoritmer. Dessa algoritmer avgor
vissa funktioner och skapar de sociala floden varje person ser (van Dijck 2013, s. 47). En del
av dessa algoritmer dr uppbyggda for att hjilpa anviandaren att hitta nya kontakter. Exempel-

vis sd ger Facebook forslag pa personer du kanske kénner och fragar om du vill ldgga till



dessa personer 1 ditt nidtverk. Sociala medieplattformar uppmanar ocksa personer till att tagga,
dvs. knyta ihop en bild eller ett inldgg med en annan persons konto pa sociala medier (ibid.).
Detta hjélper plattformens algoritmer att se relations kopplingar mellan olika personer och
kan kartldgga dessa nédtverk. Denna kartldggning kan 1 sin tur hjdlpa andra personer att hitta
personer de kanske kdnner. Det gor ocksé att mdnniskor hela tiden, mer eller mindre, blir
uppmanade att utdka sitt nitverk och skapa nya kontakter, vara mer sociala och bli mer
beroende av den teknologiska kommunikationen. En princip som tenderar till att verka dven
inom sociala media dr popularitets principen (ibid., s. 13). Den gér ut pa att ju fler kontakter
en person har och skapar, ju mer vardefull blir den inom nétverket. Det {or att fler personer
tanker att den personen ar populér vilket 1 sin tur gor att fler personer vill ha kontakt med den

personen (ibid.).

Gazzaley och Rose (2016, s. 159) skriver om att internet, smartphones och sociala media har
varit game changers dvs. dndrat spelreglerna for hur vi anvdnder samt disponerar kom-
munikation och information. De skriver att det ndstan har tagit 6ver oss och tagit ett stadigt
grepp om oss genom att pd sekunden forse oss med information (ibid.). En stadig strém av
information och intryck gor ndgot med oss ménniskor. I boken The distracted mind - Ancient
brains in a high-tech world skriver Gazzaley och Rosen (ibid., s. 165) om att unga manniskor
latt blir uttrdkade nér information och intryck de ser blir inaktuella. Detta dr 4ven nagot som
visat sig 1 tidigare studier. Personer som anvédnde sina smartphones sa frekvent som tio
timmar per dag uppgav att de motiverade sitt frekventa anvdndande pd grund av att de kidnde
sig uttrdkade visade en studie vid Kent State University publicerad 2014. De menar ocksa att
en mojlig forklaring till detta &r att en minut kan kéinnas som en timme for en rastlds person

(ibid., s. 169).

Mer mobilanvindande och modern teknik har visat sig paverka manga delar av vara liv.
Dels har det visat sig paverka véra relationer, vért beteende, kognition och prestation 1 olika
situationer. Detta har dven visat att manniskor har utvecklat andra slags &kommor sdsom
FOMO, fantomsmairta av vibrerande fickor (dir smartphonen brukar finnas) och nomo-
phobia (rddsla av att vara utan mobiltelefonuppkoppling). Det dessa akommor har
gemensamt dr att de baseras pad kdnslan och behovet av att alltid vara uppkopplad (Gazzaley
& Rosen 2016, s. 136). Den nya teknologin kan ocksa skapa en 6kning av dngest (Arnd-
Caddigan 2015, s. 248).
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I en studie dédr Dr. Nancy Cheever undersokte vad teknologianvdndande hade for paverkan pa
angest fick testpersonerna vara utan smartphones en viss tid (Gazzaley & Rosen 2016, s. 137).
Det visade sig att de som anvidnde smartphones mest, det vill sdga den generation som vixt

upp med teknologin, hade en 6kande angest efter bara tio minuter utan smartphone. De kidnde

aven en Okad dngest under den timme de inte fick tillgang till sin smartphone (ibid.).

Det finns risk att utveckla Facebook depression om en ung person tillbringar mycket tid pa
sociala medier rapporterade the American Academy of Pediatrics on Communications and
Media ar 2011(Gazzaley & Rosen 2016, s.154f). I en annan studie visade det sig att unga
manniskor hade tendenser till att anvdanda Facebook allt oftare nér de kénde sig ensamma
(ibid.). Detta dr dven en aspekt som presenteras 1 artikeln The dark side of smartphone usage:
Psychological traits, compulsive behavior and technostress dar de skriver att ett tvings-
massigt anviandande av sociala medier har visat kunna leda till psykisk ohélsa och depression
(Lee et al. 2014, s. 373).

En studie har visat att unga méanniskor oftare kinner FOMO 4n andra éldrar (Gazzaley &
Rosen 2016, s. 171). De som dessutom anvédnde sociala medier frekvent av dessa unga
manniskor visade tendenser till att anvinda sociala medier fler ganger under dagen sdsom

direkt pd morgonen, vid maltider och innan de somnade (ibid.).

I en studie gjord av Dr. Rosen 2013 rapporterade en stor andel att de kéinde dngest ifall de inte
kunde titta pa sina sociala mediekonton sa ofta de ville. S& minga som hélften av studiens
population kénde medel eller hog nivéa av angest om de inte kunde kontrollera sin smartphone
och eventuella meddelanden var 15:e minut. Detta &r ett bra exempel pd hur FOMO kan
uttrycka sig menar Dr. Rosen (Gazzaley & Rosen 2016, s. 171). Detta kan bli problematiskt
for de personer som kinner angest och FOMO. Det kan ga sé langt att sociala medier kan ses

som ett beroende da det paverkar ens vardagliga liv (Blackwell et al.2017, s. 69).

I artikeln The dark side of smartphone usage: Psychological traits, compulsive behavior and
technostress presenteras en studie dér deltagarna tittade pa sin smartphone 34 génger per dag
p.g.a. det blivit en vana (Lee et al. 2014, s. 373). I en undersokning av Cisco Systems med
3800 vuxna deltagare svarade nio av tio personer under 30 ar att de kinde rddsla for att inte ha
sin smartphone med sig (Gazzaley & Rosen 2016, s. 172). Behovet av sina sociala medier
visar sig 1 flera studier. Det visade sig ndmligen att 54 % av unga vuxna, 18 - 34 ar, i en studie

gjord av Harris Polling Organization ar 2012 hellre skulle spendera en natt 1 hékte eller fa en
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rotfyllning av en tand 4n att avsluta ett av sina konton pa sociala medier (ibid., s. 171).

Tidigare forskning gér isdr avseende betydelsen och funktionen av anvdndandet av sociala
medier for relationsbildande. Arnd-Caddigan (2015, s. 247) skriver om att Turkle menar att
sociala medier och vart nya sétt att leva har gjort att vi har mojlighet att gomma oss fran
varandra. Samtidigt som vi dr bundna till varandra. Medan forfattarna till artikeln
Extraversion, neuroticism, attachment style and FOMO out as predictors of social media use
and addiction menar att en positiv aspekt av sociala medier dr att det kan anvindas till att
upprétthalla och utveckla relationer (Blackwell et al. 2017, s. 69). Studier har visat att
manniskor anvdnder sociala medier for att hdlla kontakten med sin omgivning och att sociala
medier skapar en 6nskan om att 6ka sitt sociala liv (Muchnick & Buirski 2016, s. 146f).
Medan andra studier menar att sociala medier gor att interaktionen mellan tva (eller flera)

personer blir en envigs aktivitet och inte en relation (ibid. s. 142f).

Sociala medier kan anvéndas for olika &ndamal. Det kan dels anvédndas for underhallning och
for att stressa ner (Lee et al. 2014, s. 373). Det dr ocksa den perfekta platsen for att hitta
substitut for méinsklig kontakt (Muchnick & Buirski 2016, s. 147). Detta dr dven intressant da
studier visat att sociala medier paverkar vara relationer i verkligheten. Gazzaley och Rosen
(2016, s. 135f) skriver om en studie som visat att personer kinde mindre tillit, ndrhet och

empati till och frén den personen de samtalade med som hade en smartphone i narheten.
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3.0 Teoretiskt perspektiv

I foljande kapitel kommer teorierna kognitiv dissonans och coping att presenteras. Teorierna
ar utvalda eftersom de kan ge stod 1 analysen av studiens resultat. Presentationen av teorierna

kommer att fokuseras utefter de teman som kommer analyseras i resultat- och analyskapitlet.

3.1 Kognitiv dissonans

Miénga teorier om manniskans beteenden och sitt att vara grundas 1 kunskap om ménniskans
tankeprocess, det vill sdga kognition och dven i fenomenet kognitiv dissonans. Kognitiv
dissonans skapades av Leon Festinger och han menade att fenomenet uppstér for personer nér
de kdnner en skillnad mellan sitt beteende och sin asikt (Kowalski & Westen 2009, s. 613).
Det kan ocksa uppsta nér personer fir ny information om ndgot som de har en bestimd asikt
om och borjar kdnna obehag 6ver skillnaden. Den nya informationen kan komma frdn om-
givningen, situationer eller fran personens egna tankar. Denna skillnad som uppstar skapar
den dissonansen, en slags splittring, som 1 sin tur skapar en obehaglig anspanning i personens
kognition. Detta brukar da tendera till att personen som kédnner kognitiv dissonans och stravar
efter att fordndra sitt beteende, sin dsikt eller synsétt for att fa bort obehaget (ibid.). Ex-
empelvis kan en person som vill stélla upp och prestera samt &r pa vég att utveckla ut-
mattningssyndrom fortsitta prestera trots att kroppen behover aterhdmtning. Kroppen séger
stopp medan den kognitiva dissonansen far personenen att kdnna sig otillracklig vilket kan
leda till att personen fortsétter att prestera, utan dterhdamtningen och ddrmed riskerar att

utveckla utmattningssyndrom.

Den anspinning som skapas vid kognitiv dissonans kan pdminna om &ngest och dr ddrmed
obehagligt for personer att kdnna (Kowalski & Westen 2009, s. 614). Detta dr en anledning
till att personer dr angeldgna om att fa bort den kognitiva dissonansen. Exempelvis kan en
person som roker cigaretter dndra sitt beteende genom att sluta roka. De kan ocksa péverka
sin dissonans och dndra sin asikt om rokningen genom att sédga till sig sjilv att rokning dr
inte sd farlig som alla sdiger’. Eller sa kan personen sdga 'det kommer inte skada mig, jag
kommer bara att roka ett par dr’ for att dndra sitt synsétt (ibid.). Alla dessa sétt att hantera
den kognitiva dissonansen syftar till att uppratthalla personens tankar och vérldsbild i balans

och beteendet, asikten eller synséttet réttfardigas (ibid.).

Den kognitiva dissonansen kan ocksa uppsté efter att en person valt mellan tva likvérdiga

alternativ. Personen kan dé dndra sin instéllning till valen for att slippa obehag och kinslan av
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att ha valt fel (Myers et al. 2010, s. 167). Personer tenderar da till att virdera det som valts
hogre dn innan och det som inte valdes virderas ligre. Exempelvis genom att fa det som inte
valdes att framsta som att det egentligen inte var sa bra, belysa brister och forstarka kédnslan

att det var tur att det andra valdes (ibid.).

Alla ménniskor har olika behov av social interaktion. Vissa méanniskor &r 1 storre behov av
social gemenskap och strévar efter att uppratthalla detta (Hedegaard Hein 2012, s. 117). De
fokuserar pa att etablera nya kontakter och samtidigt upprétthélla de relationer de redan har.
De minniskor som &r 1 behov av gemenskap Onskar ofta att fa vara accepterade och omtyckta
(ibid.).

Undersokningar har visat att personer tenderar att hantera sin kognitiva dissonans utifran hur
den sociala grupp de kinner att de tillhor agerar (Myers et al. 2010, s. 168). Exempelvis om
en person tillhdr en grupp med en strikt dsikt om rokning och personen sjdlv har rokt mycket
tidigare. D4 kommer sannolikt personen att hantera sin kognitiva dissonans genom att
troligtvis sluta roka och rittfardiga sitt tidigare beteende med fraser som: ‘Jag var ung och
dum’, ‘det var innan jag visste bdttre’ eller ’jag har ju slutat nu alla fall’ (ibid.). Det gar i
vissa fall att dra nytta av den sociala gruppens sétt att hantera sin kognitiva dissonans. Till
exempel om en person vill uppna ett speciellt mal, d& kan det vara till fordel att soka sig till
en specifik social grupp som kan inspirera och ge motivation. Motivation definieras som den
faktorn som far en individs intresse, fokus och ett specifikt beteende for att uppna ett visst
mal (Hedegaard Hein 2012, s. 13).

For att manniskor ska kdnna motivation behdver de ha ett mél att strdva efter. Detta mal ger
personen en kénsla av syfte och meningsfullhet. Detta 1 sin tur gor att personen léttare
fokuserar pa malet och det personen behdver gora for att nd mélet. En av de viktigaste
delarna med motivation dr att personen maste kinna att malet &r meningsfullt. D4 har
personen léttare att motivera vdgen och arbetet mot mélet (Hedegaard Hein 2012, s. 177f).
Det finns en rad teorier kopplade till motivation. En av dessa dr mélsittningsteorin som bland
annat Gary Latham och Edwin Locke har formulerat en version av (Hedegaard Hein 2012, s.
177f). Deras version menar att det finns ett linjart samband mellan personens prestation och
hur villig denna person ar att dedikera sig till ett uppsatt mél. De menar att det behdvs mer
prestation ju storre malet dr och att &ven personens motivation okar i takt med malets storlek
(ibid.). Som sagt finns det flera versioner av mélséttningsteorin men gemensamt for dessa &r

att de grundar sig 1 Festingers teori om kognitiv dissonans. Det vill sidga att personen kidnner
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instabilitet och obalans mellan sin tanke och uppfattning av verkligheten. Mélsittningen blir
den process som skapar och belyser skillnaden mellan nuvarande tillstand och det tillstand
personen vill nd. Detta i sin tur skapar ett missndje med det nuvarande tillstandet hos pers-

onen och far denne att motiveras till att uppna malet (Hedegaard Hein 2012, s. 167 & 178).

3.2 Coping

Rafnsson, Jonsson och Windle (2006, s.241ff) refererar till Lazarus och Folkman som
definierar coping som stindigt forandrade kognitiva och beteendeméssiga anstrdngningar.
Detta for att hantera specifika externa och / eller interna krav som uppfattas som krdavande

eller 6verskrider personens resurser.

Forskning om coping har visat att personer anvinder copingstrategier som hjilp for att
hantera utmattningssyndromet (Marin et al. 2014). I en frimmande och/ eller svar situation
anvéands copingstrategier som ett sitt att hantera de nya omstiandigheterna genom att anpassa
och forsta den rddande situationen. Personer kan saledes hantera situationen genom att
antingen ndrma sig situationen eller att forsoka undvika den (ibid.). Socialstyrelsen skriver 1
sin rapport Utmattningssyndrom — stressrelaterad psykisk ohdlsa att individens coping-
strategier, som ocksa kan kallas 6verlevnadsstrategier, dr en faktor som har en betydande roll

for uppkomsten av utmattningssyndrom (Socialstyrelsen 2003, s. 25).

Theorell (2003, s.24ff) presenterar 6ppna och dolda copingmonster. Exempelvis om en
person tycker sig ha blivit illa behandlad och sen upplyser sin omgivning om det har denne
ett Oppet svarsmonster. Om personen istillet avldgsnar sig fran omgivningen utan att beritta
om hur personen uppfattade behandlingen har denne ett dolt svarsmonster. Det dolda
svarsmonstret kan innebdéra att en person tillater sig sjdlv att bli forodmjukad 1 en méngd
olika vardagssituationer, vilket 1 1dngden kan vara skadligt for personens hélsa (ibid.).
Theorell (ibid.) exemplifierar att vissa kvinnor tenderar att befinna sig i miljéer med
begrinsat beslutsutrymme. Dessa kvinnor véljer da att tiga och ddrmed lida av forod-
mjukelsen istdllet for att sdga ifrdn. Pagér detta under en léngre tid kan detta bli till ett
vardagsmonster vilket kan bli svirt att ta sig ur och kan pa sikt leda till psykiska och fysiska
reaktioner. Vidare menar han att vardagssituationer ldgger grunden for véar upplevda kontroll

av vart liv (ibid.).
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Rafnsson, Jonsson och Windle (2006, s.241ff) beskriver tre distinkta copingstrategier:

- Problemfokuserad coping: anstringningar for att fordndra stressnivan.

- Kénslomadssigt fokuserad coping: anstrangning for att reglera emotionella svar pa

stressorer.
- Undvikande coping: anstrangningar for att engagera sig i distraherande aktiviteter
som svar pa problem.

De problemldsande- och kdnslomissigt fokuserade copingstrategierna fungerar enligt
Theorells 6ppna copingmdnster. Den undvikande coping strategin fungerar som det dolda
copingmonstret. Den problemfokuserade copingen riktar sig mot individen och dess
mojlighet att undanrdja kéllan till stress genom att individen dndrar ndgot 1 sitt beteende eller
sin vardagssituation. Exempel pé en sadan strategi dr dndrat beteendemonster och stéarkt
sjalvfortroende (Hamid & Musa 2017 s. 28ff). Kdnslomaéssigt fokuserad coping har som syfte
att reglera de emotionella reaktioner pa stressen istéllet for att fokusera pa situationen som
orsakar stressnivan. Exempel pa detta ar olika typer av avslappningsdvningar och mental
traning med fokus pé hantering av kénslor och dess reaktioner (ibid.). Mitningar har visat att
problemldsande strategier dr associerade med mer hidlsosamma och effektiva funktioner
medan kinslofokuserade strategier dr associerade med affektiva och beteendemaéssiga
problem (Rafnsson, Jonsson & Windle 2006, s.241{f). Undvikande coping innebér att
individen distanserar sig fran stressorer och istéllet fokuserar pa andra aktiviteter som leder
bort tankarna fran dennes stressorer. Exempelvis att umgas med anhoriga och vanner samt

utova fysisk aktivitet (Hamid & Musa 2017, s. 28fY).

16



4.0 Metod

I foljande kapitel kommer metoden for uppsatsen att presenteras. Metoden kommer
presenteras 1 foljande ordning: forforstaelse, metodval, urvalsprocess, genomforande av
intervjustudien, analys av material, studiens tillforlitlighet, forskningsetiska 6verviganden

och slutligen metodproblem.

4.1 Forforstaelse

Viér forforstaelse praglar var tolkning av materialet och analysen (Thurén 2007, s. 62).
Sociala medier dr ndgot vi kommer 1 kontakt med dagligen och vi har i stort sett alltid med
oss var smartphone dirmed dven sociala medier. Vi dr frekventa anvéndare av sociala medier
och har en bild av hur vi anviander sociala medier, hur vara vanor ser ut och vilka funktioner

de fyller for oss.

Idag dr det vanligt att personer kdnner nagon som har drabbats av utmattningssyndrom. Vi
har pd ndra hall bdde upplevt och sett hur utmattningssyndrom paverkat vart och andras liv.
Detta genom att vi bada kinner flertalet personer som diagnostiserats med utmattnings-
syndrom. Vi dr medvetna om att var tidigare kunskap och erfarenheter kring bade sociala
medier och utmattningssyndrom kan ha paverkat intervjuerna och analysen. Detta genom var
forutfattade mening om att vart anvindningssitt av sociala medier &r normen och det ddrmed
ar sjdlvklart att andra har likande anvéndning och forhallningssitt till sociala medier. Vi har
arbetat aktivt med att ha ett neutralt forhallningssitt och ett 6ppet sinne for att motverka

eventuell paverkan pd studien och intervjupersoner.

4.2 Metodval

Den metod som valts for att studera uppsatsens &mne dr kvalitativ metod med hjélpt av
semistrukturerade intervjuer. Semistrukturerade intervjuer innebér att det finns en intervju-
guide (se bilaga 2) och att den som intervjuar har mojlighet att stilla fragor utdver intervju-
guiden om de relaterar till ndgot som uppkommit under intervjun, exempelvis genom f6ljd-
frdgor (Bryman 2018, s. 562f). Den kvalitativa metoden &r vald for att kunna undersoka
amnet pa ett mer beskrivande, subjektivt och djupgéende sitt. Detta &r intressant att gora da
uppsatsens syfte dr att 6ka forstaelsen for unga kvinnors upplevda vanor av sociala medier
fore och efter diagnosen utmattningssyndrom samt vilka psykosociala funktioner sociala
medier fyller idag for de unga kvinnorna. Nackdelar med vald metod é&r att resultatet av

studien omfattar ett begransat omrade, en begransad méngd svar och innefattar en begransad

17



malgrupp. Om en annan metod hade valts kunde studien eventuellt gett ett resultat som
mojligtvis kunnat generaliseras dver en storre mélgrupp. Vi valde dock den kvalitativa

metoden da vi ville undersoka studiens syfte pa ett mer subjektivt och djupgaende sitt.

Utifrén intervjuerna har analytiska generaliseringar gjorts, syftet med detta har varit att
forsoka forstd intervjupersonernas upplevelser och asikter. Intervjuformen har varit tema-
inriktad, semistrukturerad med en intervjuguide (se bilaga 2) som grund for att de unga
kvinnorna skulle besvara samma grundfragor samt sedan de fordjupade efterfoljande fragorna
(ibid., 177f & 180). Vissa foljdfragor och kontrollfrigor har d4ven formulerats under intervju-
ernas gang beroende pd de unga kvinnornas svar pa intervjuns grundlaggande fragor. Tanken
med att hélla semistrukturerade intervjuer har varit att ge intervjupersonerna mojlighet att

forma sin intervju efter det de vill berdtta samt for att underlétta analysarbetet.

Denna studie har utgétt ifran de sju stadier som Kvale och Brinkmann (2013, s. 37)
presenterat:

1. Tematisering: formulera syfte och beskriv &mnet fore intervjuerna.
Planering: vilken kunskap behovs och undersok de etiska 6vervigandena.
Intervjun: genomf{6r med ett reflekterande och lyhort forhéllningssitt.
Utskrift: forbereda och transkribera infor analys.

Analys: utgér frén syftet.

A

Verifiering: faststillande av materialets validitet, reliabilitet och generaliserbarhet.

7. Rapportering: formulera rapport utifran vetenskapliga kriterier.
Uppsatsen borjade med att studiens syfte och tematisering faststdlldes genom att frage-
stéllningarna formulerades. Dessa fragestédllningar har blivit varsitt tema. Dérefter samman-
stélldes tidigare forskning om utmattningssyndrom och sociala medier. Vidare fortsatte
planering, intervjuer, utskrift, analys, verifiering och rapportering. Med héansyn till intervju-
personernas anonymitet ersattes deras namn med bokstidver och information som kunnat
avsloja deras identitet exkluderades. For att genomfora analys anvindes teorier om kognitiv
dissonans och coping, vilka var applicerbara inom ramen for studiens syfte och dess frage-
stéllningar. Rapporteringen omfattade sammanstillning av resultat, analys av resultatet samt

mynnade ut 1 avslutande diskussion.

Vid sidan av planeringen, genomforandet av intervjuerna och transkriberingen genomfordes

det teoretiska arbetet med tidigare forskning och teori. Tryckt litteratur till uppsatsen soktes
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via Goteborgs Universitetsbibliotek och elektronisk litteratur soktes via Goteborgs

Universitetsbiblioteks databas Supersok.

4.3 Urvalsprocess

Intervjupersoner for denna studien blev selektivt utvalda efter att de uppfyllt studiens
inkludering- och exkluderingskrav. Kvinnor som inte uppfyllde dessa kriterier sorterades
bort. Inkludering- och exkluderingskraven faststilldes for att avgrénsa studien och for att

intervjupersonerna skulle ha en jamforbar bakgrund. Detta {for att 6ka studiens relevans.

Studien avség att undersdka unga kvinnors upplevelse och inkluderingskriteriet faststédlldes
till kvinnor 1 25-35 arsaldern. Unga kvinnor valdes att studeras da de dr dverrepresenterade
bland sjukskrivningar {6r utmattningssyndrom (Forsakringskassan 2016, s.2). De unga
kvinnorna skulle ha haft en diagnostiserad utmattning (utmattningssyndrom eller ut-
mattningsdepression) och ur etisk synpunkt skulle de inte vara i en pdgéende utmattning.
Detta da det eventuellt fanns en risk att forvirra sjukdomsbilden och bidra till 6kad stress.

Da studien undersokte deras upplevelse av sociala mediers paverkan pd deras utmattning

behodvde studiens population dga en smartphone och ha aktiva Instagram och/ eller Facebook

konton. Med aktiva avsdgs 1 denna studien att anvdnda ndgon av de tva mobilapplikationerna

minst en géng per dag.

Inkluderingskraven for studien innefattade att kvinnorna ska ha varit sjukskrivna minst 50 %

under minst ett ar och hogst 1 tvd ar. Sjukskrivningen ska ha dgt rum ndgon géng mellan 1

januari 2015 och 31 december 2017. Efter sjukskrivningen ska populationen varit ater 1

sysselséttning minst 50 % av sin sjukskrivningsgrad. Exempelvis en kvinna som varit 100 %

sjukskriven ska vara ater i sysselsdttning med 50 % sysselséttningsgrad. En kvinna som varit

50 % sjukskriven ska vara dter i1 sysselsittning med 75 % sysselsdttningsgrad. Kvinnorna
)

ska vara boende 1 Géteborg med omnejd.

For att kontrollera att studien undersokte rétt saker faststédlldes ett antal exkluderings-

kriterier. Dels skulle de unga kvinnorna inte ha nagon tidigare etablerad vardkontakt for
psykisk ohélsa. De skulle inte tidigare ha medicinerats med psykofarmaka och de skulle
inte fatt ytterligare psykiatrisk diagnos (-er) under utredning for utmattning. Detta for att

utesluta psykiska faktorer som kan ha paverkat deras utmattningssyndrom.

19



For att komma 1 kontakt med populationen anviandes forfattarnas personliga Facebook
konton samt ndgra bekvamlighets utvalda sociala Facebookgrupper. Inlédgget som
publicerades var formulerat:

"Hej! Vi dr tvd socionomstudenter vid Goteborgs Universitet som skriver var C-uppsats om
utmattning och sociala medier. Vi séker 5—6 kvinnor for en kortare intervju. Du dr sjdlvklart
anonym i uppsatsen. Vi séker dig som dr kvinna, mellan 25-35 dr, haft en utmattning
(diagnos) och varit sjukskriven for detta. Du ska ha en smartphone och anvinda instagram
och Facebook och dr idag tillbaka pd arbete/studier/ eller annan sysselsdttning.

Skicka PM om du vill delta eller vill veta mer’

Antalet Facebook konton som inldgget kan ha natt via forfattarnas personliga Facebook
konton var vid publicerings tillfdllet m6jligen minst 1456 konton tillhdrande forfattarnas
bekantskapskrets. I de grupper inldggen publicerades i nddde det vid publikations tillféllet
strax over 25 000 Facebook konton. P4 grund av Facebooks instédllningar och algoritmer
exponerades inte inldgget for alla dessa konton. Svarsfrekvensen var 14g vilket kan bero pa att
amnet kan anses kénsligt. Slutligen valdes de fyra personer ut som svarade pa forfragan via
inldgg pa Facebook och som dessutom var de enda som uppfyllde inkluderings- och

exkluderingskraven.

4.4 Genomforande av intervjustudien

Utifran uppsatsens syfte och fragestéllningar har en intervjuguide (se bilaga 2) formulerats
med fragor inom de olika teman/frdgestillningarna. D& semistrukturerade intervjuer genom-
forts kunde foljdfradgor stéllas utifrn intervjupersonernas olika beréttelser for att f4 en
djupare forstéelse till deras redogorelser. Tre av intervjuerna genomfordes 1 intervju-
personernas hemmilj6 och den fjarde genomfordes hemma hos en av forfattarna da intervju-
personen Onskade det. Alla intervjuerna genomfordes och ansikte mot ansikte. Detta for att

dven kunna tolka olika tonfall och ansiktsuttryck under intervjuerna.

Det var inte av storsta vikt att komma fram till ndgot definitivt och revolutionerande under
intervjuerna. Det viktiga var att fa fram intervjupersonernas mangsidiga uppfattningar och
belysa nyanser 1 deras livsberittelser (Kvale & Brinkmann 2013, s. 170ff & 194fY). Inter-
vjuerna spelades in pd tva mobila enheter fOr att sikerstélla att sjdlva ljudupptagningen och
inspelningen fungerade och holl god kvalité. Det var samma person som holl de fyra

intervjuerna for att frdgorna skulle stéllas pé likadant sitt samt for att ungefdr samma f6ljd-
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fragor skulle stillas. Den andra intervjuaren antecknade intervjupersonens bakgrunds-
information och ansvarade for ljudinspelningarna. Studien och dess syfte presenterades for
intervjupersonen samt att de forskningsetiska riktlinjerna (se bilaga 1). De fick information
om deras anonyma deltagande, hur lang tid intervjun beréknades att ta samt att de hade
mojlighet att dra tillbaka sitt deltagande om de s& 6nskade, oavsett om det var innan, under
eller efter intervjutillféllet. Forfattarna beréttade ocksd om varfor intervjuerna spelades in
samt att inspelningarna raderas nir uppsatsen ar godkédnd. Slutligen presenterades intervjuns
uppldgg med antal frdgor och definitionen av sociala medier som studien anviander. Nar
intervjun och inspelningen startades borjade den med att intervjuaren frdgade om intervju-
personens muntliga samtycke till att delta i studien. Samtliga fyra deltagare samtycke till att

medverka 1 studien.

Intervjun var uppdelad i tre delar, en del per fraga dar de forsta tva hade tva foljdfragor och
den tredje frdgan var uppdelad i a, b och c. Fraga b hade tva foljdfragor och fraga ¢ hade en
foljdfraga (se bilaga 2). Dérefter stdlldes d&ven oplanerade foljdfragor allt eftersom intervjun
utspelade sig. Under intervjuns gang fick intervjupersonen prata fritt runt frdgorna som
stélldes. Nigra génger stillde intervjuaren fragor for att fa intervjupersonen tillbaka till
grundfrégan. I snitt tog intervjuerna 23 minuter och 34 sekunder och intervjuerna gick bra.
Dock var en intervju inte lika utforlig 1 svaren som de dvriga. Vid en av intervjuerna fick
definitionen av motivationshdjande forklaras ytterligare. Under intervjuerna fl6t frdgorna pa
bra och foljdfrigor stélldes utifrén vad som f6ll sig naturligt efter vad som uppkom under

intervjuerna.

4.5 Analys av material

De fyra intervjuerna spelades in via tvd mobilapplikationer och transkriberades sedan av en
av forfattarna. Bada forfattarna lyssnade sedan flertalet ganger pé ljudfilerna och ldste noga
transkriberingarna for att finna monster, teman, nyanser och specifika citat de intervjuade
unga kvinnorna sade under intervjun. Vidare studerades materialet genom jamforelse av de
olika intervjuerna och diskussion av intressanta aspekter. Sedan lyftes kopplingar mellan
fragestdllningarna och intervjuerna. Det material som uppkom ur detta analyserades sedan

med hjélp av tidigare forskning och teori.

Bearbetningen och analyseringen av materialet fran de fyra intervjuerna strukturerades sedan
upp efter uppsatsens fragestéllningar och teman. De teman som valdes ar foljande: vanor med

sociala medier, motivationshojande, social interaktion och fear of missing out.
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Intervjupersonernas beréttelser kopplades sedan till tidigare forskning och teori. Citat fran de
fyra intervjuerna presenteras dé forfattarna anser att intervjupersonernas egna ord beskriver
deras subjektiva upplevelse bittre dn vad en omskrivning kan gora. Detta &r ocksa
anledningen till att deras citat behallits 1 talsprak istéllet for att skrivas om till skrivsprak.

Utfyllnadsord som eh, ah, assa och ju togs bort for att 6ka textens ldsbarhet.

4.6 Studiens tillforlitlighet

Nedan fors en diskussion géllande studiens tillforlitlighet. Detta utifran validitet, reliabilitet
och generaliserbarhet. Begrepp som vanligen anvinds for att diskutera samhalls-

vetenskapernas verifiering av kunskap (Kvale & Brinkmann 2014, s. 291).

4.6.1 Validitet

Validitet handlar om utstrickning en metod undersoker det den avser att undersoka (Kvale &
Brinkmann 2014, s. 296). I borjan av intervjutillféllet fick alla intervjupersoner samma
information om studiens syfte och tillvigagangssitt och detta for att de skulle kunna ta
stéllning till om de ville delta eller ej. Frdgorna 1 intervjuguiden dr framtagna efter syftet och
fragestillningarna, detta for att sdkerstilla validiteten. Frigorna dr 6ppna for att ge intervju-
personerna mdjlighet att berétta sina berattelser fritt inom ramen for fragan och det gavs
utrymme for foljdfrdgor. Foljdfrdgorna &r till stor del stédllda for att undvika eventuella miss-
uppfattningar. Under tiden arbetet med uppsatsen har fortskridit har forfattarna ifrdgasatt det
som de kommit fram till. Detta for att sdkerstélla att studien undersoker det den avser att
undersdka. Genom att anvédnda citat 1 presentationen av resultatet sikerstills den inre
validiteten i studien. Utifran ovanstdende forklaringar kan validiteten anses vara god 1 denna

studie.

4.6.2 Reliabilitet

Kvale och Brinkmann (2014, s. 295f) menar att reliabiliteten 1 en kvalitativ studie pdverkas
av hur en intervju genomfors och hur materialet hanteras efterdt. Reliabilitet dr ett méatt pa
mojligheten att en intervju kan ge samma resultat vid flertalet tillfdllen. Det vill séga att en
studie med hog reliabilitet innebér att en annan person ska kunna géra samma studie vid ett
annat tillfalle och fortfarande fa fram samma resultat. Da denna studie bygger pé subjektiva
upplevelser sa kan resultatet 1 en annan studie komma att skilja sig ndgot. Dock bor svaren bli

likvirdiga om den exakta studien genomfors en géng till.
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Forfattarna ar medvetna om att reliabiliteten kan ha paverkats da ett selektivt urval av
intervjupersoner har gjorts. Dock har studiens inkluderings- och exkluderingskriterier
begrinsat detta och ddrmed inte paverkat reliabiliteten nimnvirt. Utifrdn ovan ndmnt kan

reliabilitet anses vara uppfylld i studien.

4.6.3 Generaliserbarhet

Studien innefattar fyra unga kvinnor i Géteborg med omnejd. Detta betyder att studien &r
tillforlitligt till att visa resultat for denna population. Kvale och Brinkmann (2014, s. 310f)
uttrycker att det inte gér att generalisera en kvalitativ studie. Darfor kan inte generaliserande
slutsatser for populationen unga kvinnor 1 stort faststéllas utan denna studie kan visa pa
tendenser inom den populationen. Vidare behdver studien kompletteras med en storre svars-
grupp och eventuellt en enkétstudie for att kunna gora generaliseringar. Forfattarna vill
poidngtera vikten av det behovet och att denna studie kan vara ett forsta steg for att belysa

omradet samt behovet av vidare forskning.

4.7 Forskningsetiska dverviaganden

Kvale och Brinkmann (2014, s. 111) siger att ett moraliskt ansvarsfullt forskarbeteende
grundas 1 forskarens moraliska integritet, empati och engagemang i moraliska fragor. I en
forskningsstudie ar det ddrmed viktigt att reflektera medvetet, bland annat 6ver de etiska
overviaganden som kan uppkomma i en studie (ibid., s. 105). Vetenskapsradet (2002) har tagit
fram fyra forskningsetiska principer: informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitets-

kravet och nyttjandekravet.

Av etiska skél informerades samtliga intervjupersoner om studien i enlighet med Vetenskaps-
radets forskningsetiska princip informationskravet (Vetenskapsradet 2002). De fick info-
rmation om hur de insamlade uppgifterna behandlades och hur lamnad information senare
presenterades. Intervjupersonerna upplystes om att deras medverkan var helt frivillig, att de
ndr som kunde avbryta sitt deltagande 1 studien samt att de hade rétt att avboja att svara pa

frdgor om de kidnde sig obekvima att besvara dessa (ibid.).

Intervjupersonerna blev informerade om sekretessen enligt Vetenskapsradets princip konf-
identialitetskravet genom att de fick information om anonymitet (Vetenskapsradet 2002).
Anonymiteten sdkerstdlldes genom att intervjupersonerna bendmndes som person A, B, C
och D 1 resultatet. Under intervjuerna togs hdnsyn och den som intervjuade var lyhord samt

undvek att pressa intervjupersonerna pa information. Intervjupersonerna deltog villigt genom
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hela intervjuerna samt delade med sig om sina skildringar och upplevelser. Samtliga intervju-
personer gav sitt samtycke att anvdnda material som de gav under intervjun vilket uppfyller

principen samtyckeskravet (ibid.).

Nyttjandekravet uppfylldes genom att uppgifter som ldmnades av intervjupersonerna enbart
far anvindas 1 forskningsdndamaél och alla inspelningar samt transkriberingar raderas efter att

uppsatsen blivit godkédnd (Vetenskapsradet 2002).

Studien har haft ett antal inkluderings- och exkluderingskrav. Ett av de kraven var att
intervjupersonerna inte fick vara i en pdgaende utmattning eller sjukskrivning. Detta d& ett
deltagande eventuellt skulle kunna péverka deras maende pa ett negativt sétt, skapa stress och
fordrgja tillfrisknandet. Urvalet av intervjupersoner har varit selektivt och de som deltog
erbjod sig sjélva att delta i1 studien. Detta kan eventuellt ha bidragit till att en viss typ av inter-
vjuperson deltog. De kan ha inneburit att de tenderat till att varit mer 6ppna att dela med sig
av sin upplevelse och dven ha tenderat till att ha bearbetat och accepterat sitt utmattnings-
syndrom. Vi har haft en etisk diskussion under utformandet av intervjuguiden. Diskussionen
har innefattat mgjligheten att intervjufrdgorna kunde vicka ndgon form av kris eller stress hos
intervjupersonerna. Detta dd utmattningssyndrom kan ses som en krisupplevelse (Hallsten,
Bellaagh & Gustafsson 2002, s. 6). Slutsatsen av diskussionen blev att risken dr minimal da

frigorna 1 forsta hand ber6r sociala medier och inte utmattningssyndrom.

Nar intervjuerna genomfordes intervjuade en av oss och den andra hanterade inspelning samt
en del anteckningar. Resultatet av intervjuerna kan ha paverkats av att vi bdda nérvarade da
det kan ha skapat en kénsla hos intervjupersonen av att vara 6vervakad. Vi tror 4ndé att detta
minimerats di vi innan pabdrjad intervju berdttat om varfor bada deltagit samt att intervju-

erna genomfordes pa ett lattsamt satt.

4.8 Metodproblem

Under genomforandet av studien har inga storre problem patréffats. Den problematik som
framst uppstatt har handlat om att komma 1 kontakt med intervjupersoner som bade velat
delta och som passade in pa studiens inkluderings- och exkluderingskriterier. Detta kan
mojligtvis bero pa att &mnet utmattningssyndrom eventuellt uppfattas som ett kénsligt &mne.
Flertalet personer som inte passade in i inkluderings- och exkluderingskriterier var
intresserade av att delta 1 studien. Exempelvis personer som inte uppfyllde inkluderings-

kriteriet alder. Dock gjordes beddmningen att behélla de kriterierna som var satta de var
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avgorande for att studien skulle undersoka just det den var utformad for.

Ett problem med metoden kan ha varit forfattarnas forforstaelse, forutfattade meningar och
egna upplevelser av utmattningssyndrom och sociala medier. Dessa kan ha péaverkat tanke-
gangen, utformningen av fragestdllningar samt i sjdlva intervjusituationen. Dock har

forfattarna arbetat aktivt for att halla sig neutral genom studiens géng.
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5.0 Resultat och analys

Foljande kapitel kommer att inledas med en kortare anonymiserad presentation av studiens
intervjupersoner. Sedan efterfoljs en redovisning av studiens resultat och analys for vardera

valt tema. Teman kommer 1 f6ljande ordning:

- Vanor med sociala medier
- Motivationshdjande
- Social interaktion

- Fear of missing out

5.1 Presentation av intervjupersonerna
De fyra kvinnorna dr anonymiserade och kommer att bendmnas A, B, C och D detta for att

inte ndmna deras riktiga namn och sékerstilla deras anonymitet.

Intervjuperson A dr fodd 1992. Hon studerade 100 % och arbetade extra, ca 40 timmar per
manad innan hon fick diagnosen utmattningssyndrom. Idag har hon samma slags
sysselsdttning och samma sysselsittningsgrad fast istillet for att ha sitt arbete spritt arbetar

hon nu mer strukturerat, varannan helg och pa ett annat arbete an tidigare.

Intervjuperson B ér fodd 1992. Hon arbetade 100 % vid tiden dé hon blev diagnostiserad med
utmattningssyndrom. Idag arbetar hon 50-60 % pé ett annat arbete, driver ett nystartat eget

foretag och hon uppskattar sin totala sysselséttningsgrad till 100 %.

Intervjuperson C dr fodd 1987. Hon arbetade 100 % vid tiden dé hon blev diagnostiserad med

utmattningssyndrom. Idag arbetar hon pd samma arbete och arbetar 75 %.

Intervjuperson D ér f6dd 1986. Hon arbetade 100 % med ett eget foretag och studerade 100%
pa eftergymnasial niva vid tiden da hon blev diagnostiserad med utmattningssyndrom. Idag
varierar arbetsmangden, hon uppskattar att hon arbetar 7075 % p& samma arbete som innan

diagnosen.

5.2 Vanor med sociala medier
Det forsta temat undersdker skillnader 1 vanor med sociala medier, frin fore diagnosen

utmattningssyndrom och efter. Nar fragorna stélldes om hur deras dag med sociala medier
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sag ut fore och efter de fick diagnosen samt hur ofta sociala medierna anvinds uttrycker

kvinnorna generellt att det dr en svér fraga att svara pa da de inte reflekterat dver detta

tidigare. Nar de tankte efter var det pétagligt att det generellt sett upplevde att det var mycket

tid.

Intervjuperson A beréttade om hur hennes anvdndande av sociala medier sig ut fore

diagnosen utmattningssyndrom:

Jag vaknade och kollade mina sociala medier, vad som hinde, kollade vad andra gjorde,
lag vil och slosurfade en halvtimme innan jag gick upp. Sen at jag frukost, surfade ocksa
sen pé vig till jobbet eller skolan satt man ju ocksa och surfade och sé kollade (...) Sa
egentligen alltid ndr man inte gjorde plugg eller jobb tror jag (...) Det &r sd himla svart att
sdga vilka tider men alltid s& fort man inte hade fokus pa nénting annat s& gick man ju och
snabb kollade typ. Jag vet satt jag och léste studielitteratur sa tog jag ju alltid paus var 25
minut och da satt man ju ocksé och kollade, sa typ en gang i halvtimmen i alla fall satt man

ju sahér kollade laget och sa. Men typ jamt.

Hon berittade att hon anvédnde sociala medier mycket och ndmner tillochmed att hon
anvénder sig av det ndstan jadmt. Nar hon beskrev hur hennes anvdndning av sociala medier

sett ut efter diagnosen beréttade hon:

P& morgonen, pa vag till och fran skolan, jobb. En stund pa kvillen. Om man maste ga pa

toa lange. 5—6 ganger kanske

Hon berittade att hon minskat sitt anvindande av sociala medier dels efter att hon rensat pa
sina sociala medier och gatt ur diverse grupper. Hon beréttade dven att hon har fatt ett tips

under en KBT behandling som hon idag anvénder for att begrinsa sin anvandning:

Jag gick i KBT nér jag var sjuk sa fick jag de tipset av den jag va hos att varje gang du tar
upp telefonen sé ska du tinka “dr det hér en situation som du ska kunna sitta och 16sa ett
korsord pa?” Eller typ gora. Sa brukar jag tdinka. Men nu skulle jag inte sdtta mig och 16sa
ett korsord sé da sétter jag mig inte och om de plingar heller utan da kanske jag ska kolla
sen ndr jag kanner sahér nu dr de lugnt. Sa det ar val typ det att jag fick det som tips sen

har jag haft det som mattstock.
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Intervjuperson B beskrev hur hennes dag med sociala medier sag ut fore hon diagnostiserades

med utmattningssyndrom:

Oj, hur en dag ser ut. Jag minns inte, det ar ju tre ar sen. Dels s& kommunicerar man med
andra via Messenger, man ldgger upp bilder pa ens vardag, blir taggad i bilder typ efter
fester och sant. Mest hela tiden, jag hade ett ganska trakigt jobb sa jag holl pa med det pa
jobbet ocksa. Men liksom uppdaterade, skrev med andra, tog bilder pa utsikten fran

kontoret. Sadar skittrakiga grejer. Sa att i princip hela tiden skulle jag sdga.

Nar hon beréttade om sin anvandning efter hon fétt diagnosen utmattningssyndrom beréttade
hon att det dr skillnad. Dels driver hon idag ett foretag via sociala medier och hon har ett
annat traditionellt arbete idag som inte ger henne samma majlighet att spendera tid pé sociala
medier under arbetstid. Daremot reflekterade hon dver hur hennes anvéndning av sociala

medier ser ut till skillnad fran innan hon diagnostiserades med utmattningssyndrom:

Storsta skillnaden skulle jag sdga ar att jag inte ar lika personlig kanske, men det vet jag
inte om det har med utmattningen att gora eller om det har med att jag blivit dldre eller att
folk inte anvénder sociala medier pa samma sétt langre. Man har lért sig lite skillnader,
men & andra sidan sa la jag upp en bild hdromdagen pa ett personligt sétt. Vet inte om jag

tanker att jag inte 4r mindre personlig men sé ar jag det dnda.

Intervjuperson C belyste att hennes anvindning har 6kat jamfort med fore sjukskrivningen.
Detta da hon beréttar att hennes arbetspass var betydligt lingre &n en traditionell arbetsdag pa
atta timmar. Hon beréttar att hon kunde g in pd sina sociala medier minst 10 — 15 génger och
hon uppskattar sin anvéndning fore diagnosen till cirka tre timmar totalt. Efter sjuk-

skrivningen berédttar hon att hennes anvindning ser annorlunda ut:

I borjan nér jag blev sjuk da va det ingenting for da stingde man ju ute allt och man
kréktes pa sociala medier jag blev typ arg att se méanniskor som va lyckliga och glada. Det
blev ndstan som ett slag i ansiktet sd i borjan va det nog ingenting alls. Sen blir det en
vardag igen och si att du vet inte vad du gor pé sociala medier alla ganger. Det ar det har

slétittande och scrollandet, det ar jattekonstigt att man sédger sa.
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Niér hon beskrev frekvensen av anvindandet efter sjukskrivningen beréttade hon:

Sdkert mer dn vad jag gjorde innan, nu har jag lite mer tid. Sdger att man snittar fyra
timmar om dagen och det gor jag nog, tycker jag. Litt. (...) Det dr den déar hemska grejen
vi fatt i oss som jag sa tidigare att nir man har lite trékigt eller vintar pa sparvagnen eller

da gor man det. Fast man inte vet varfor.

Hon berittade om en anvindning av sociala medier som hon inte riktigt kan forklara.
Enkelheten att ga in och scrolla pa sociala medier ndr inget annat hénder eller nir det ar

trakigt.

Niér intervjuperson D berittade om hennes vanor fore diagnosen utmattningssyndrom

beskriver hon det s har:

Oj, men det ar jattemycket. Den &r svar, det ar sa korta vindor emellanat. Men vi drar till

med och sdger sammanlagt 2 timmar.

Hon berittade om sin anvdndning idag, om ett scrollande utan syfte och att det plotsligt kan
ha gétt 40 minuter. Hon kopplar mycket till att anvindningen &r relaterad till hennes arbete.

Nar hon uppskattade tiden for sin anvindning idag efter diagnosen beskriver hon det s hér:

0j, de blir en del. Men ocksa korta stunder, kollar av. Uppskatta den, den ar svar, man
sitter och sloar saddr pa sparvagn och sant sa dar gar ratt mycket tid. Det dubbla kanske?
Men de blir jattemanga timmar, jag har ingen uppskattning. (...) Ja de blir jattemanga
timmar, sa det andra kanske va lite hogt. Jag vet inte riktigt vad det blir. Men runt, sdg

tre?

Hon uppskattade dven anvindningen kan variera frn dag till dag. Exempelvis om hon har
mer ledig tid pé arbetet blir det mer tid med sociala medier. Dock ir det till stor del kopplat

till hennes arbete med mycket kundkontakt 6ver sociala medier.

D4 internet och sociala medier blir allt mer anvidndarvénligt blir det ocksé en vardaglig del 1
allt fler ménniskors liv. Alla fyra intervjupersoner gjorde uppskattningen att de la ner flertalet
timmar pa sina sociala medier dagligen bade fore och efter diagnosen utmattningssyndrom.
Tva av intervjupersonerna berittade att deras anvdndning av sociala medier har minskat efter

de fatt diagnosen. En intervjupersonerna skilde sig frdn de andra genom att berétta att hennes
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anvandning av sociala medier har 6kat sedan sin diagnos och sjukskrivning. Intervjuperson B
har efter utmattningssyndromet startat ett foretag som till stor del baseras pa sociala medier
och hon ansag sjdlv att hon inte ger ett rittvis svar till frigan om hur mycket tid hon liagger pa
sociala medier. Dock gor hon uppskattningen att hennes privata anvdndning av sociala

medier har gétt ner 1 tid.

Personens copingstrategier har en betydande roll for uppkomsten av utmattningssyndrom.
Aven om en direkt koppling mellan intervjupersonernas vanor med sociala medier inte kan
goras till deras utmattningssyndrom sa kan deras anvindning ses som en undvikande
copingstrategi. Den kan ha haft en roll i uppkomsten av utmattningssyndromet (Social-
styrelsen 2003, s. 25; Hamid & Musa 2017, s. 28; Rafnsson, Jonsson & Windle 2006, s.
2411Y). Copingstrategier anvdnds pa nédgot sitt 1 alla olika frimmande och/ eller svara
situationer for att hantera dessa (Marin et al. 2014) och som intervjuperson C beréttade si
stangde hon av frin sina sociala medier direkt efter hon fitt diagnosen utmattningssyndrom.
Hon beskrev det sjdlv som att kriktes pd sociala medier och klarade inte av att se andra glada
och lyckliga. Hennes copingstrategi blev dd undvikande for att skydda sig sjdlv. Detta kan
dven goras en koppling till Maslach teori om utbriandhet och komponenten depersonalisation.
Detta for att intervjuperson C stingde av och tog emotionellt avstdnd fran andra personer
(Maslach 2001, s. 12f).

Alla intervjupersonerna berittade att de anvénder sina sociala medier frekvent under dagen.
Det kan bedomas att de har blivit en vana att titta pa sina sociala medier (Lee, et al. 2014,

s. 373). Det kan dven finnas en koppling till Gazzaley och Rosen (2006, s.169) som skriver
att personer tenderar till att anvdnda sina sociala medier mer frekvent nér de kénner sig
uttrakade. Detta berittade dven de unga kvinnorna 1 intervjuerna. De tittar pa sina sociala
medier ndr de ar uttrdkade. Exempelvis nér de véntar pd sparvagnen eller har trakigt pa
arbetet. Det vill séga att de anvinder sociala medier som underhallning nir de har trdkigt (Lee

etal. 2014, s. 373).

Anvéndandet av sociala medier vid uttrakning kan dven ses som en copingstrategi for att inte
behova ha trékigt. Det dr flera av intervjupersonerna som beréttat att de anvinder sig av
denna copingstrategi men bendmner det som exempelvis slotittande. Sldtittandet kan relateras
till att de kinde sig uttrdkade eller rastlosa. Om denna tendens upprétthalls en ldngre tid kan
det bli ett vardagsmonster. Vidare kan tesen om uttrdkning och rastldshet &ven kopplas thop

med antalet gdnger intervjupersonerna tittade pa sina sociala medier per dag. Detta likt
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Gazzaley och Rosens (2006, s.165) reflektion om att unga ménniskor létt blir uttrakade nir
information och intryck blir gamla och ddrmed inaktuell. Detta kan vara forklaringen till att
personer gar in pa sina sociala medier enbart ndgon minut for att senare géra om samma

procedur en kort stund direfter. Vilket var ett beteende kvinnorna beskrev att de gjorde.

Som tidigare ndmnt kan copingstrategier sasom att anvénda sociala medier for att inte behdva
vara uttrédkad blir till ett vardagsmonster (Theorell 2003, s.24ff). Detta kan pa sikt vara
skadligt for hdlsan och paverka var upplevelse av kontroll. Da vardagssituationer lagger
grund till vér upplevelse av kontroll finns de anledning att diskutera vem det &r som édger
kontrollen 6ver sociala medier. Da alla intervjupersoner dndrade sin anviandning av sociala
medier efter de fatt diagnosen utmattningssyndrom, antingen till mer eller mindre, kan detta
ses som ett forsok att dndra sin kognitiva dissonans (Kowalski & Westen 2009, s. 614). De
tva intervjupersonerna som minskade sin anvdndning kan ha blivit upplysta eller sjdlva
upplevt att deras sociala medieanvéndning kan ha paverkat deras utmattningssyndrom.
Vetskapen om detta kan ha skapat en kognitiv dissonans som de kdnde sig angeldgna att inte
behdva kinna. For att & bort den kognitiva dissonansen kan de minska sin anvdandning som
till exempel intervjuperson A gjorde genom att anvéinda sig av knepet med korsordet som hon
larde sig under KBT behandling. Det ér inte helt omojligt att sociala medier har varit ett
aktuellt &mne som diskuterats under hennes KBT behandling. Intervjuperson D som 6kade
sin anvdndning av sociala medier efter sin diagnos forklarade detta med att hon har mer tid
som hon kan spendera med sociala medier. Detta kan ocksé kopplas till kognitiv dissonans
om hon kénner att hennes anvindning dr onormalt stor och mér déligt 6ver detta. D4 kan hon
anvinda den forklaringen for att rittfardiga sin anvindning och dérigenom inte behdva kédnna
den kognitiva dissonansen. Oavsett om intervjupersonerna har okat eller minskat sin
anviandning av sociala medier sd kan den kognitiva dissonansen forklara en del av den
eventuella anledningen. Detta for att personen forsoker balansera upp skillnaden mellan sina

egna tankar och verkligheten eller for att riattfardiga synséttet och/ eller beteendet (ibid.).

5.3 Motivationshdjande

Det andra temat har som avsikt att undersoka ifall intervjupersonerna upplever sociala medier
som motivationshdjande pa nagot sétt. Vid fragan om sociala medier pd nagot sitt kan ses
som motivationshdjande gav intervjupersonerna olika upplevelser pd fenomenet. Intervju-

person A svarade:
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Oj, men typ inte. Alltsd jag blir mest trott. For jag tanker det finns mycket saker med
sociala medier som forsdker motivera en, men jag kanner sjalv att jag kan bli ganska trott
av de for de kdnns typ bara bekréftar att jag inte ar dér eller jag kan inte lika mycket. S&
motivera vet jag inte. (...) Vissa grupper jag dr med i som exempel hundgrupper och sant
da motiverar vi varandra. Sa visst det kan vara en motivation men jag tdnker rent annat,
assd rent generellt sociala medier, tinker jag bara att det kommer upp supersnygga bilder
pa supersnygga personer, folk lagger sa himla nyttiga saker sa kdkar man nuggets sjalv.

Det blir mer en press dn en motivation skulle jag sdga rent generellt.

Hon forde sjdlv en diskussion om att det inte fungerar motivationshdjande f6r henne och

exemplifierar med supersnygga bilder. Men hon tar ocksa upp mdjligheten som finns att soka

motivation hos andra genom exempelvis grupper:
Sa rent generellt nej, men i specifika grupper ja. Kan de verka ganska, da kan de va en bra
motivation. Men rent generellt tycker jag inte, da kdnner jag mer press och inte yes nu ska
jag ga och trana. Utan fan, de va inte min mage, dér.

Intervjuperson B betonar ocksa att hon inte tycker att det &r motivationshdjande:

Nej, jag blir snarare mer anti. Du kan fa tréna bést fan du vill, jag tar en pase chips. (...)

Jag kénner mig inte paverkad.

Aven intervjuperson C bekriftar att hon inte uppfattar sociala medier som motivations-

hojande just nu. Hon lyfte ocksa hur sociala medier tidigare har fungerat motivationshéjande

for henne:

Nej jag gor faktiskt inte det langre, inte i de bitarna for de blir, de blir néstan i de ldgena det
ar for ytligt, det ar lite fake. Kan néstan bli lite att jag stor mig pa den dir, men jag vet inte.
Den dir perfekta blomman som nagon kopt till sina nya ljus. Det blir sa langt ifrdn mig sa
jag tror inte att eftersom just mitt viktigaste fokus ar att hitta tillbaks till mig sjalv och bli
frisk och fa ma bra. Fa orka vara den personen som jag saknat de senaste 1,5 dren sa kdnner
jag att jag soker inte nagon inredningsinspiration eller jag soker inte ldngre den dar
fitnesskroppen som jag tidigare kunde ha som min storsta drivkraft. Eller du vet nér jag var
inne 1 min dietcirkel och dieta da var instagram min basta van for da sokte jag pa du vet,
viktnedgangs-hashtags och kollade hur bra alla hade gatt ner. Da var det en trigger. Men

jag dr sa langt ifran dar nu. Jag har inte riktigt hittat det forumet eller sokt pa de ar klart att



om man hittar ndgon som pratar om att de matt daligt och mér béttre att det kinns som en
trygghet att det finns. Men samtidigt sa har de ként sa langt bort att jag tror inte jag soker
efter ndgonting. Jag tror faktiskt inte det.

Intervjuperson D har en helt annan uppfattning och betonade att det med hjélp av sociala
medier gar att fa kontakt med ménniskor over hela virlden och som ocksé dr en storre grupp
att soka inspiration ifran. Hon berittar att hon dels aktivt soker efter inspiration och

motivation men ocksa att den ibland bara dyker upp 1 scrollande pa sociala medier:

Ja, men kanske mer indirekt. Inte som att jag nu ska jag hitta motivation utan mer oh
damn, och far det frén den vdgen. Man sitter och kollar pa de teman men det &r inte som
att nu ska vi hitta ndgonting for att bli inspirerad. Indirekt ja. (...) Det dyker ju upp en hel
del i flodet i och med att man foljer en del folk pa temat. D4 blir det ocksa att man hittar
nytt. Det &r manga ocksa som jag inte foljer men som jag gér in och typ checkar av om
det har dykt upp nagot intressant eller nya intressanta personer som man kan ga vidare
till.

Milsittningsteorin handlar om sambandet mellan personens prestation och villigheten att
dedikera sig till sina mal (Hedegaard Hein 2012, s.177f). Mélséttningen blir den process som
skapar och belyser skillnaden mellan nuvarande tillstdnd och det tillstdnd personen vill na.
Detta 1 sin tur skapar ett slags missndje med det nuvarande tillstdndet hos personen och far

denne att motiveras till att uppna maélet (ibid., s. 167 & 178).

Motivation édr den faktor som fingar en persons intresse, fokus eller d&ndrar personens
beteende for att uppnd mal (Hedegaard Hein 2012, s. 13). Motivationen kan ge en kénsla av
syfte och meningsfullhet (ibid., s.177f) och motivation kan pa olika sitt skapas via sociala
medier. Det dr vanligt att sociala medier sprider ideal, varderingar och tankar (van Dijck
2013, s. 11). Det kan vara populdra personer sdsom idrottsatleter, personer som sysslar med
fitness som publiceras sina resultat och som kan fungera som motivationsh6jande for andra
som strivar efter liknande mél. Dessa personer som ger andra personer motivation kan
komma frén olika bakgrunder och sprida motivation inom olika teman. Ofta finns dessa
personer pa flodet 1 den motivationssdokandes sociala medier. Exempelvis beréttade intervju-
person D att hon f6ljer personer som representerar ett visst tema och att hon genom dessa
personer kommer i kontakt med fler personer som kan motivera henne. Aven intervjuperson

C berittade att hon tidigare haft Instagram som sin motivationskilla genom att f6lja olika
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hashtags (#) om viktnedgéng for att inspireras att fortsétta sin viktnedgéng.

Tre av intervjupersonerna uttryckte att deras sociala medier idag inte fungerar motivations-
hojande. De lyfte dels de bilder som publiceras pa véltrdnade kroppar och intervjupersonerna
uttryckte att de inte motiverades av detta da de inte kunde relatera till dessa kroppar. Intervju-
person B beréttade att hon blir mer motiverad att dta en pase chips och intervjuperson A
berittade att hon tenderar till att nedvérdera sin egna kropp nér hon ser dessa bilder. Intervju-
person C som tidigare motiverats av denna typ av bilder och traningskonton beréttade att hon
idag inte gor det. Det har gjort att hon har bytt ut dessa trdningskonton till andra och hennes
flode pa sociala medier ser annorlunda ut idag vilket gor att dessa bilder inte nir henne.
Dessa sitt att hantera bilder och konton kan kopplas till kognitiv dissonans. Bade intervju-
person A och C valde bort att se dessa bilder vilket kan tyda pa att de vill undvika ett
eventuellt obehag eller pAminnelse om att deras kropp ser annorlunda ut eller att det inte ar
den traningsintresserade personen ldngre (Myers et al. 2010, s.167). Intervjuperson A
berittade ocksé att sociala medier inte dr motivationshdjande for henne da det uppfattas
snarare som press istillet for motivation. Hon poédngterade dven att det gar att medvetet sdka

motivation inom vissa grupper genom att diskutera eventuella svérigheter.

5.4 Social interaktion

Det tredje temat undersoker hur sociala medier fungerar i avseende att halla kontakt och
umgés med vinner och anhoriga. Intervjuperson A beréttar att mycket av kontakten sker via
sociala medier framst pa grund av att stor del 1 hennes védnskapskrets och familj bor 1dngt
bort. Vid frigan om de hors av mer eller mindre med hjilp av sociala medier dn vad de skulle

ha gjort om sociala medier inte fanns berittade hon:

Ja, mindre egentligen, & andra sidan dr de ju man har ju en SMS-funktion ocksad men dnda
sa ar det lattare pa nagot vis att sitta pa sociala medier. Vet inte varfor egentligen. Vissa
vanner hade jag nog inte horts med alls néstan, for vi hors bara pa sociala medier. Sen de
andra, familj och sant hade man horts av dnda. Jag tror generellt sett skulle vi horts
mindre for de dr lattare att gldmma bort de pa nagot sitt om de bara &r en kontakt i
telefonen. Sociala medier kan pdminna en. (...) Man har lite mer koll pa sina kompisar
som 4r langre bort 4n vad man skulle haft om de bara star i telefonen som en kontakt. Da

maste man faktiskt anstrdnga sig och kolla laget, f4 veta vad som hénder. Nu vet de dnda.
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Sa tror med de flesta hade jag horts med mycket mindre, vissa inte alls om det inte fanns.

Hon berittade att sociala medier hjélper henne att pdminnas om personer och minnen.

Exempelvis har minnen som kommer upp pé Facebook da och da lett till att hon och en

familjemedlem som bor i ett annat land traffats fysiskt. Hon beréttade dven att sociala medier

underlittar att knyta nya bekantskaper med personer som bor i samma stad. Aven att sociala

medier gor att kontakten blir mer frekvent sa det leder till att hon tréffar sina vénner 1

niaromradet oftare:

Tror jag, att det paverkar. For oss dr det vél det ekonomiska, som péverkar da de flesta

bor langt bort. Men tdnker vinner som man har hér, kanske 1 stan, det paverkar dndé en

del, d& bjuder man in varandra till olika evenemang eller sa typ att *sag att du skulle dit pa

l16rdag kan jag haka pa?’ (...) For man hors mer och dé pratar man gud vi skulle ha setts

och sa forsdker man 16sa nagonting om man har pengar. (...) Jo jag far séga ja, det

paverkar.

Intervjuperson B berittade att hon anvinder sociala medier till stor del for att halla kontakt

med védnner och anhoriga:

Min syster och min mamma, vi ringer varandra. Men jag har liksom fyra syskon till som

jag aldrig ringer, som jag bara skriver med. Sa att vad blir det 80 %. N4 men, det dr en

véldigt stor del via sociala medier. Har inte s& mycket kontakter kvar, ringer aldrig ndgon

annan i princip, knappt ens min sambo sa att det 4r bara liksom matlistan. N4 jag skulle

nog siga att stort tack till sociala medier att jag har ett socialt umgange. Jag ar délig pa att

komma ihag folk, jattedalig.

Hon berittade att sociala medier gor att hon upplever att hon triaffar personer trots att hon

egentligen inte gor det. Detta pd grund av att hon ser vad vianner och anhoriga publicerar pa

sociala medier:

Eftersom man ser s mycket vad andra gor sa tror man att man har umgatts for man har
san bra koll pa de, sa pa sa vis sa kdnner man inte lika stort behov av att ses. For att man

tycker att man &nda ses.

Aven intervjuperson C berittade att hon anviinder sig av sociala medier for att hilla kontakt

med anhoriga och vinner:
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Man skriver mycket till folk via chattfunktioner. Det har néstan blivit, manga skriver jag
till via de apparna istéllet for meddelanden. Sa det &r ett sétt att hélla kontakt. Och ocksa
ndr man delar sa som pd instagram. Jag dr mer aktiv pa Instagram adn Facebook och

menar, nar man delar med sig om vad man gor sd man héller koll pa sin omgivning tack

vare att man kan dela bilder och de delar bilder.

Hon berittar dven att hon upplever att sociala medier ersétter en del av kontakten som annars
skulle kunnat vara ifall sociala medier inte fanns, just pa grund av att hon ser vad péd vad

andra gor och har for sig:

For att de kdnns som jag sa att man har koll pa folk, vad folk gor. Jag tror inte man
kénner samma behov av att ringa och prata for att man kan ha lite koll och man har lite
koll pa vad folk gor for man ser ndgons story eller nan bild eller man skriver. Jag har
manga vianner som jag har en daglig kontakt med tack vare sociala medier man behdver
liksom inte prata men man delar bilder eller saddr. Sa jag tror definitivt att det inte hade

existerat att man hade varit old school och faktiskt tagit sig tid att ringa folk.

Hon forde d@ven en diskussion om att hon uppfattar sociala medier positivt och att det minskar
hennes behov av att soka upp fysisk kontakt. Hon beréttat att hon kan kénna sig méttad pa
manniskor och att hon da &r tacksam for att hon kan ha kontakt med vénner utan fysiska

moten:

Jag tror dels jag som jobbar pa ett jobb dar jag alltid traffar folk kan tycka det dr ganska
det dr ganska skont att komma hem och inte tréffa ndgon. Och tack vare sociala medier
kan man dnda fa en liten dos av sina vanner runt omkring. Fast man inte behover traffa
de. For att man enkelt kan halla kontakt och ha lite update pa vad folk gor. Sa eventuellt
ja, sa kanske jag inte tar lika ménga fikor som man kanske skulle gjort om det inte skulle

existera.

Intervjuperson D forde en liknande diskussion och menar att nédstan all hennes kontakt med

vanner och anhoriga sker 6ver sociala medier:

Typ all kontakt sker via sociala medier. Bdde familj och mycket kompisar runt omkring i
varlden. De har man aldrig traffat utan det ar bara via sociala medier man traffat de. Sa
det ar valdigt mycket, skulle sdga 90% av kontakten med folk 6verlag dr genom sociala

medier, dven familj.

36



Hon berittade om hennes upplevelser av sociala mediers positiva och negativa aspekter for
att halla kontakt. De positiva delarna anser hon vara att hon har mer frekvent kontakt med
vanner och anhoriga da sociala medier gér kommunikationen enkel. De negativa delarna
anser hon vara att den enkla kommunikationen dver sociala medier kan gora att det ersétter

fysiska traffar:

Jag kommer inte ihag nér jag traffa min familj sist. Jag pratar med de varje dag pa
Messenger men fysiskt har jag nog inte, eller jo jag trdffade min mamma for sex-sju
veckor sedan. Men sen har jag nog inte traffat de pa nagra manader sa att utan det hade
man velat det, sé det 4r mycket mer kontakt via sociala medier dn va det &r att man traffar
de.

Hon diskuterade att den enkla kommunikationen dver sociala medier gor att hon triffar sina

vanner mer sillan &n om vad hon uppskattningsvis hade gjort om sociala medier inte fanns:

Tror det gor att det &r mindre for att man kan halla kontakten utan nén slags anstrangning.
Vilket gor att man kanske inte pa samma sétt tar sig tiden att faktiskt traffas pa riktigt
utan man kanske pratar sdhir. Har ndgra av mina nidrmaste kompisar som jag inte har
traffat pd ndgra manader trots att vi bor i samma stad. Kommunicerar i princip bara &ver
sociala medier. Som sagt jag tror inte man tar sig tiden att ses pd samma satt for det ar sa
enkelt att kommunicera bara online. (...) Det dr nog det att det ar enkelt, lite for enkelt,
det blir en léttare vég att ga. (...) Nu blir det liksom inte att man planerar saker pa samma

sdtt utan man hors ju dnda.

Generellt upplever alla fyra intervjupersonerna att storre delen av deras kontakt med vénner
och anhdriga sker over sociala medier. De upplever ocksa att deras fysiska traffar med
anhoriga och vénner delvis ersitts av kontakt via sociala medier. Detta dd@ kommunikationen

ar sa pass enkel att héll 6ver sociala medier.

José van Dijck (2013, s. 7) skriver om att sociala medier har paverkat hur manniskor
kommunicerar. Sociala medier fungerar som ett sétt for manniskor att hélla kontakten med
andra, bidrar till en 6nskan om ett storre socialt liv och tenderar att anvindas oftare om
manniskan kinner sig ensam (Muchnick & Buirski 2016, s. 142f; Gazzaley & Rosen 2016,
s.154f). Sociala medier kan déarfor fungera som ett substitut f6r ménsklig kontakt och studier

har visat att det paverkat vara verkliga relationer (Muchnick & Buirski 2016, s. 147). Det blir
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saledes viktigt att papeka att alla ménniskor har olika behov av social interaktion samt att
vissa ménniskor har ett behov av storre sociala kretsar och att kdnna sig omtyckta (Hedegaard
Hein 2012, s. 117). Alla intervjupersonerna beréttade att de anvénder sig av sociala medier
for att uppritthalla kontakten med vénner och anhoériga. Intervjuperson A beréttar att hon
troligen inte skulle ha ndgon kontakt med sina vénner utan sociala medier. Intervjuperson B
tackar sociala medier for att hon 6verhuvudtaget har ett socialt liv. Pa liknande sétt berittar
intervjuperson C att hon genom sociala medier har daglig kontakt med sina vénner. D4 hon
ibland inte orkar att triaffas fysiskt ser hon det som ett bra substitut for att kunna ha ett socialt
utbyte med sina viinner inda. Aven intervjuperson D berittar att hon har mycket kontakt via
sociala medier med sina vdnner samt att hon tillochmed har trdffat minga via sociala medier

och umgés bara pé det séttet med dessa personer.

Under intervjun med intervjuperson A funderar hon dver varfor hon tenderar till att oftare
anvénda sociala medier an SMS-funktionen nér hon har kontakt med sina vanner och
anhoriga. Hon berittar att hon tror att det beror pé att hon uppfattar sociala medier som léttare
att anvénda dé hon ser deras aktivitet pa sitt flode oftare jamfort med om de bara dr en
kontakt i1 telefonboken. Hon tror att sociala medier pdminner henne om att hélla kontakt med

vanner och anhoriga.

Intervjuperson C berittar att hon tycker att funktionen av att dela inldgg och bilder pa sociala
medier bli en form av att hilla kontakt d& det ger en uppdatering av sin omgivning. Aven
intervjuperson B berittar om detta. Hon tyckte att sociala medier kan f4 henne att inbilla sig
att hon triffat vinner da hon vet vad de har haft for sig. Hon uttryckte att det gor att hennes

behov av att traffas fysiskt forsvinner eftersom hon tror att de har tréffats.

Den kognitiva dissonansen kan uppsta efter att en person stéllts mellan tva likvardiga
alternativ. Genom att dndra sin instéllning till valen kan personen hantera det eventuella
obehaget och kénsla av att ha valt fel. Personen kan da virdera sitt slutliga val hogre och
nedvérdera det som valdes bort (Myers et al. 2010, s. 167). Personer tenderar till viss del att
hantera sin kognitiva dissonans utifran det sitt den sociala grupp de anser sig tillhora hanterar
dissonansen (ibid., s. 168). Intervjuperson C:s berittelse kan till viss del tolkas som kognitiv
dissonans dd hon berittar om sitt behov av att ha kontakt med sina vénner och anhdriga med
hjdlp av sociala medier. Beroende pé vilket sétt hon forklarar sitt minskade behov och om
hon egentligen skulle vilja ha mer kontakt sé kan det vara ett sitt att hantera sin kognitiva

dissonans. Det kan ocksa anses att en viss del av hennes sociala interaktion ar ersitt med
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sociala medier. Detta kan eventuellt bli problematiskt d& det skulle kunna forstarka eventuell

social angest som kan ha uppstatt vid utmattningssyndrom.

Aven intervjuperson D berittar om att hon har mycket kontakt med sin familj dver sociala
medier och det kan gora att hon glommer bort nir de senast triaffades fysiskt. Hon beréttade

att hon tycker att det krdvs mindre anstrangning att halla kontakt via sociala medier.

5.5 Fear of missing out

Det fjarde och sista temat handlar om hur intervjupersonerna upplever fenomenet FOMO.
Intervjuperson A beréttade att hon inte upplever sig vara rddd att missa saker som sker pa

sociala mediers flode utan dr mer radd for att missa saker 1 verkliga livet:

Inte 1 flodet kan jag vél inte sdga. Men ja till viss del kanske i verkliga livet. Radd att
missa saker, jo men dnda. Man ser att folk ses eller att man missat de. Vet inte hur jag ska
forklara riktigt, jo till viss del. sen tror jag det va, jag e hyffsat, har inte bott hér sa lange.
Sa om man ser att det hander saker kan man kénna, fan jag borde va med pa det, ndtverka
eller sadédr maste va delaktig. De &r klart nér man sitter hemma, sé kolla vad som hénder.

Jag borde ocksa ga pa.

Den oron berittar hon tar sig i uttryck genom bland annat stress. Hon fortsétter att beritta:

0j, uttrycker sig. Kanske kan bli lite stressad eller kianner sig fan, man kanske vill sitta
hemma egentligen. Men man kénner lite stress att va, att man maste va med. Va aktiv typ,
kan bli lite trétt och stressad av det, av att man inte hinner vara med pa allting. Eller orkar
inte vara med pa allting. Typ att man precis kommit hem, man e skittrott och sd kommer
en paminnelse, du har ett evenemang idag. De dér hade varit asbra att gé pa, jag har sagt

till folk att jag ska ga.

Om hon dédremot 1 efterhand ser saker hon har missat genom sociala medier uttrycker hon en

annan kénsla:

Da far man lite dngest, folk sidger det har va roligt sé sitter man hemma och kénner sig
ensam, jag visste att jag skulle ha gétt pa de dar. (...) Men far lite angest, man kénner sig
ensam, besviken pa att man inte tog sig ivdg. Att man inte gjorde det 4nda, de hade
ganska blivit bra. Vet inte vad jag ska sdga dar. (...) Sa dr de dnda s, far &nda angest om

jag missar saker, kanner dnda att man ska 14gga upp saker. Man tanker anda pa det,
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ganska ofta. Att man vill ha koll, &ven om det inte ar lika aktivt tvingsmissigt som innan
sd ar det anda viktigt att man har koll pa saker. For att ha nagot sorts socialt liv, for
egentligen idag har man inte s& mycket socialt liv om man inte har sociala medier.

Uppfattar jag det som i alla fall.

Intervjuperson B beskrev sin oro att missa saker sa har:

Jag ar dels orolig att jag inte jobbar heltid och inte klarar av saker och ting, inte gar och
festar som ALLA andra gor och inte reser tillrdckligt mycket, har inte tillrdckligt fint
hemma, stddar inte tillriackligt ofta eller for allting &dr valdigt tillrdttalagt pa sociala
medier. Allting &r vildigt vackert och alla &r otroligt snygga hela tiden. D& kan man
kénna sig lite dalig om man lagat nudlar till lunch sa &ter andra négot ascoolt. Men a
andra sidan och samtidigt liksom s& hér med att va rddd for ndgot som skulle hénda i
verkligheten. (...) Vet inte om jag egentligen &r sa radd for att missa bara att jag onskar
att jag vara radd for att missa det, jag vill inte gora det och jag &r sur for att jag inte vill

gora det. Sur att jag inte kan, eller orkar eller sadar.

Hon diskuterade med sig sjdlv om hon 4r rddd att missa saker eller om hon egentligen bara
onskar att hon vore radd for att missa saker. Hon berittade upplevelsen av att alla andra

hinner med allt medan hon sjdlv inte gor i narheten av lika mycket:

Att alla har den dar kénslan av att alla andra hinner med s mycket och att man dér maste
bromsa sig sa att man inte gor for mycket for att man tror att man klarar av det for att alla
andra klarar av. Men i sjdlva verket sa ar de kanske 40 personer som har klarat av varsin
grej sa tanker man att det dr en person som klarat av allt de dir. Sa pa sa vis sé ja. (...) Nu
blir jag asdeppig hér, jag far typ angest. Assa pa riktigt Gver att jag inte klarar av saker
som andra gor och det tror jag har védldigt mycket med att man har dalig sjdlvkénsla sen
jag gick in i vdggen som man sdger. For da gjorde jag ingenting och jag tror att den
kénslan av att inte ricka till 4r storre i mig &n i en vanlig minniska. For det hanger liksom

med att man inte klarar av saker tror jag.

Intervjuperson C berittade att hon tror att det till stor del handlar om avundsjuka:

Dels sé tror jag att sociala medier kan skapa en véldigt stor avundsjuka. Inte bara folk
man inte kidnner att man dr avundsjuk pa deras liv dé det ser sa fantastiskt ut men ocksa
jag har haft perioder dar jag kiant mig véldigt ensam och kan bli vildigt ledsen nér jag ser

att jag har kompisar som umgas med varandra och man inte dr medbjuden. Det hade jag



sdkert aldrig fatt reda pa att de hade gjort om det inte vore for sociala medier. Och da

kdnner man att man missar nagot eller man kénner sig inte delaktig eller medbjuden.

Hon uttrycker ocksé en rddsla for att vara ensam och att sociala medier kan pdminna henne

om att andra ménniskor ar lyckliga:

Men jag ar vildigt rddd for att vara ensam, och den oron kan vdxa mer ndr man som sagt
ser alla lyckliga ménniskor pé sociala medier. D4 kan det bli en oro att man, men s& om
jag har tankt ménga génger, att jag kanske aldrig ska hitta ndgon eller jag kanske ska vara
ensam i resten av mitt liv och de grejerna. Da blir det ocksa pakryddat liksom. Sa de blir

€n oro.

Vidare berdttade hon om hur sociala medier ger henne pdminnelse om att hon faktiskt missar

saker. Det kan vara allt fran mindre saker till saker hon sjélv upplever att hon gérna vill gora:

Just som nir man inte har matt bra och vet redan innan att man missar otroligt mycket for
att man 1 vissa perioder dr/har varit en gronsak och inte orkat saker sa ar det manga
ganger som man, men vécks av den kdnslan att jag dr liksom 31 &r gammal och ibland
kanns det som att jag har trakigare liv 4n en pensiondr. For att jag, man orkar liksom inte.
Nu har jag antligen borjat orka saker och ma bra men om jag bara bladdrar tillbaka tre
manader i mitt liv d& orkade jag jobba mina timmar sen gick jag hem och behdvde sova.
Det ar inget liv. DA blir det handen pa hjartat att man missar saker, speciellt dd man foljer
andra och ser vad andra gor. Det kan bara vara en sadan sak som vad som helst, du
missar att ga en promenad i solen, du missar och dricka kaffe med dina vénner, den dar
konserten. Det kan va allt frdn nagot stort till ndgot otroligt viktigt, till bara saker som for
en frisk méinniska ér vardag och som de kanske inte ens reflekterar till. Som att det &r en
sommardag och folk aker och badar och sjélv ligger du och tar igen persiennerna for du

orkar inte ens ga ut.

Intervjuperson D beréttade om liknande upplevelser och att det for henne snarare handlar om

att hon inte kénner sig delaktig:

Jag skulle nog mer sédga att det 4r mer att man kidnner att man inte dr med, for att det
hander s& mycket. Man ser vad som hénder, man kdnner att man inte dr delaktig pa
samma sitt. Det d4r mer det for jag dr inte orolig att missa saker for det kan man alltid
kolla sen. Det finns dér, sé det dr de ingen oro for, nu dr det mer de att det kénns som att

folk gor mycket och att man kanske missar for att man inte 4r med pé det. Man blir
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liksom matad med allas liv hela tiden. Det dr inte alltid bra.

Nar hon fick frdgan om vad hon menade med att hon kan kolla saker sen och om det var 1

verkliga livet eller pa sociala medier svarade hon:

N4& da maste du va dér och da. Sociala medier &r enklare, det finns kvar, det finns loggat
liksom. D4 kan man sétta sig och kolla igenom allting och kdnna sig uppdaterad. Vilket
ocksa dr daligt for man pratar inte med folk utan jaha de gor det hér istéllet for att *vad

gor ni?’

Hon berittade om hur sociala medier fungerar negativt for henne. Detta genom att det stressar
henne nir hon kinner att hon inte gor lika mycket saker som andra och att sociala medier

paminner henne om det:

Jag tror rent ur eget perspektiv med sdhiar med utbrandhet sa de har sociala medier
mycket positivt men det dr nog néstan lika stor del negativt for man far stresspaslag. For
de hénder sa mycket i andras liv s man ténker shit, jag gor ingenting. Da blir det gér man
ingenting for att utbrandheten spokar eller gor jag ingenting for att jag inte gor
nagonting? Sa det blir ett stresspaslag men det varierar ocksa fran tillfalle och tillfalle.
Men det skulle jag nog sédga att det ar relativt stor del negativ for jag iallafall blir stressad

av att se allt som sker som man egentligen borde géra men inte gor.

Studier har visat att manniskor utvecklat &kommor sisom FOMO, fantomsmaértor av vib-
rerande fickor och nomophobia som har kopplats ihop med behovet av att alltid vara upp-
kopplad (Gazzaley & Rosen 2016, s. 136). Det finns dven studier som visar att unga
manniskor kiinner av akomman FOMO oftare dn vad andra aldersgrupper gor. Troligtvis for
att de unga dr uppvixta med teknologin. Unga tenderar ocksa till att anvinda sig av sociala

medier ocksa ett flertal ganger dag (ibid., s. 171).

Under alla intervjuer uttrycker intervjupersonerna att de upplevt nagon grad av FOMO och
forklarar sin upplevelse olika. Intervjuperson A berittade att hon kdnner oron for att missa
saker 1 verkliga livet men inte att missa saker i sitt flode pd hennes sociala medier. Vidare
berittade hon att hon tycker att det dr viktigt att ndtverka och nér hon ser saker pa sina sociala
medier som hon missat sa angrar hon att hon inte niarvarade. Intervjuperson C beréttar om en
avundsjuka hon kan uppleva om hon ser pa sina sociala medier att hennes vinner umgés med

varandra utan att hon sjélv 4r medbjuden. Det kan tolkas som att hon kdanner FOMO. Hon
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berittar &ven om sin rddsla att vara ensam och att den kénslan 6kar nir hon ser lyckliga
manniskor pé sociala medier. Gazzaley och Rosen (2016, s. 154f) menar att personer som
kénner sig ensamma tenderar att anvinda Facebook mer &n andra personer. Detta kan saledes
bli en ond cirkel dér intervjuperson C upplever sig ensam gor att hon tittar pa sina sociala
medier. Dér ser hon /yckliga personer och kénner sig efter det mer ensam. Hon beréttar ocksa
att hon dr medveten om sin rédsla att missa saker och att det dr ndgot hon reflekterar Gver
ibland. Eftersom hon blir trott av att arbeta kan hon behdva vila nar hon kommer hem vilket
g0r att hon missar saker som vanligtvis sker den tiden. Hon beréttar ocksd om att hon har
blivit medveten om den skillnad det dr for en person som har varit sjukskriven for ut-
mattningssyndrom och en person som inte varit det. Hon sédger att en frisk person aldrig
reflekterar over att kunna ta en promenad i solen medan det f6r henne skulle kunna ha varit

helt omgjligt att géra undertiden hon varit sjukskriven for utmattningssyndrom.

Intervjuperson B berittar att hennes upplevelse av FOMO tenderar till att visa sig nér hon ser
fina saker pa sociala medier s som vilstddade hem och resor personer gor. Hon uttrycker att
det kan fi henne att kdnna sig som en délig person som inte gor sddana saker. Vidare
beréttade hon att hon har en kénsla av att alla andra hinner med allt och att hon sjilv inte
hinner med lika mycket. Hon berittade ocksa att hon vet att alla andra inte hinner med sa
manga saker och reflekterade 6ver om hennes kénsla beror pa att hon ser fyrtio personer gora

olika saker och hon téanker att det dr en person som gor allt.

Nar hon beréttar om detta sa uttrycker hon att hon far dngest och en kénsla av att inte vara
tillracklig. Detta skulle kunna vara ett tecken pa kidnsloméssigt fokuserad coping. I och med
att hon beréttar att hon &r medveten om att andra personer inte hinner med allting men dnda
kénner dngest och nedstdmdhet for att sjdlv inte hinna med allt som andra hinner s skulle det
kunna tolkas som kidnsloméssigt fokuserad coping. Den kénslomaéssigt fokuserad copingen
gOr att hon tilldter att intala sig sjdlv att hon dr mindre bra &n de som klarar av att gora mer én
hon klarar. Detta blir som en emotionell reaktion pa situationen istillet for att fokusera pa
stresorn (Hamid & Musa 2017, s. 28fY).

Studier har visat att de som anvinder smartphone visar tendenser pé en 6kad dngest redan
efter att de varit utan sin smartphone i tio minuter (Gazzaley & Rosen 2016, s. 137). Detta ér
ett exempel pa hur FOMO kan uttrycka sig och kan bli ett problem for den personen. Det kan
g4 sa langt att smartphoneanvéndandet blir ett beroende och att det gar ut 6ver personens

vardagliga liv (Blackwell et al. 2017, s. 69). En person som kénner av kognitiv dissonans
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tenderar att fordndra sitt beteende (Kowalski & Westen 2009, s. 613). Anspidnningen som
skapas vid kognitiv dissonans kan pdminna om angest vilket gor personen angeldgen att bli
av med dissonansen (ibid., s. 614). Intervjuperson A berittar om att hon kidnner en viss stress
av att missar saker, samtidigt som hon kénner av en viss stress av att hon inte orkar med
saker. Hennes kognitiva dissonans ger sig 1 uttryck efter att hon stannat hemma fran ett event
och far dngest av sitt beslut. Hon uttrycker att hon kinner sig ensam och besviken dver att
hon inte tog sig ivdg. Den kognitiva dissonansen gor att hon troligtvis kommer att ga pé nésta
event dven om hon kanske inte orkar alternativt later bli att g och mar simre samt kan
hamna i1 en ond spiral av negativa tankar. Det for att dissonansen skapar &ngest och obehag.

Dessutom uttrycker hon FOMO da hon ér radd for att missa det som hander pa eventet.

Intervjuperson B:s kognitiva dissonans och FOMO uttrycker sig pd ett annat sétt:

Vet inte om jag egentligen ar sa rddd for att missa bara att jag onskar att jag vara radd for
att missa det, jag vill inte gora det och jag ar sur for att jag inte vill gora det. Sur att jag

inte kan, eller orkar eller sadar.

Hon berittar om en 6nskan att vara mer radd for att missa saker, att hon blir sur pa sig sjélv
for att hon inte vill, inte kan eller orkar gora vissa saker. Hennes kognitiva dissonans handlar
snarare om att hon kédnner att det dr efterstravansvart att kinna en radsla for att missa saker

och fér ett obehag av att inte kiinna som alla andra gor.

Intervjuperson D uttrycker FOMO genom att berétta att hon kdnner sig exkluderad fran
hiandelser. Hon berittar att hon tycker att det blir en pdminnelse om att inte delta 1 hdndelser
ndr hon konstant kan ta del av andra personers liv. Detta uttrycker hon att det ger henne ett
visst stresspdslag och det kan tolkas som att det ockséd ger henne en kognitiv dissonans. Detta
da hon forsoker dndra sitt tankemonster efter att ha sett andras uppdateringar pa sociala

medier. Hon fragade sig sjdlv:

Gor man ingenting for att utbrindheten spokar eller gor jag ingenting for att jag inte gor

nagonting?
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6.0 Avslutande diskussion

I detta kapitel kommer vi att presentera en avslutande diskussion 1 relation till uppsatsens
syfte och fragestillningar. Diskussionen kommer ocksa att innehalla tankar och reflektion

som uppkommit under arbetet med uppsatsen.

Uppsatsens syfte var att oka forstaelsen for unga kvinnor som diagnostiserats med ut-
mattningssyndrom och deras upplevda vanor av sociala medier samt vilka psykosociala
funktioner sociala medier fyller idag for de unga kvinnorna. De psykosociala funktionerna vi
valde att undersoka var motivationshdjning, social interaktion och FOMO. De teoretiska
perspektiv vi anvinde fOr att analysera resultatet fran studien var kognitiv dissonans och

coping.

Nedan kommer fragestédllningarna diskuteras 1 den ordning vi ansig att det skapat mest
engagemang hos de unga kvinnor vi intervjuade. De kommer att presenteras i den hér
ordningen:
- Uttrycker sig FOMO hos de unga kvinnorna och i sa fall pé vilket sétt?
- Hur skiljer sig deras vanor med sociala medier fore och efter diagnosen
utmattningssyndrom?
- Paverkar sociala medier den sociala interaktionen de unga kvinnorna har med sina
vanner och anhoriga samt 1 sa fall pa vilket sétt?
- Fungerar sociala medier motivationshgjande for de unga kvinnorna och i sa fall pa

vilket satt?

Efter att frdgestillningarna har diskuterats kommer uppsatsen generellt att diskuteras samt
lyftas kritik till studien. Avslutningsvis kommer forslag till hur studiens resultat kan tillimpas

praktiskt 1 det sociala arbetet samt forslag till framtida forskning att presenteras.

Under de intervjuer vi genomfort markte vi tydligt att &mnet sociala medier dr nagot som
vécker tankar, funderingar och att alla har olika relation till det. D4 de unga kvinnorna som
blev intervjuade fick tala fritt runt de fragor som stélldes har vi kunnat utldsa vilka omraden
som de gett mest uttommande svar. Fragestédllning som fick storst gensvar och engagemang
var uttrycker sig FOMO hos de unga kvinnorna och i sa fall pa vilket sditt? Var tolkning ar att
alla kvinnorna uttryckte FOMO men att den visar sig pa olika sétt. Dels har vi sett tendenser

till att sociala medier kan framkalla stress och angest. FOMO kan alltsa uttrycka sig genom
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angest och stress over att inte vara delaktig eller hinna med héndelser i1 verkliga livet som
sedan presenteras pa sociala medier. Vi har ocksa kunnat se uttryck av FOMO genom ridsla
for ensamhet. Den ensamheten kan bade vara rddsla for att vara ensam for stunden och dven
rddsla for att spendera sitt liv ensam. Generellt har vi sett att kvinnorna uttrycker tendenser
till FOMO genom ridsla for att inte medverka 1 hindelser. I detta fall innefattar det bade

verkliga livet och det som hidnder pa de sociala medierna.

Som sagt uttryckte sig FOMO pa olika sitt hos de unga kvinnorna och vi har dven sett en viss
ambivalens. Den har visat sig genom att personen har uttryckt att hon inte vill vara delaktig i
héndelser men samtidigt uttryckt att hon inte vill missa hdndelser. Vér tolkning &r att detta
kan skapa en inre stress som gor att det 1 sin tur ger en kognitiv dissonans. Eventuellt kan det
antas att personens copingstrategi dr att séga att hon inte vill vara delaktig fast hon egentligen
vill det. Da en annan av de unga kvinnorna uttryckte en avundsjuka for att andra personer tar
livet for givet vickte det funderingar hos oss. Kan det finnas ett samband mellan personer
som varit diagnostiserade med utmattningssyndrom och FOMO? Vi undrar om denna grupp
mojligtvis kan vara dverrepresenterad bland de som kidnner FOMO. Var teori ér att det beror
pa att dessa personer inte har energi till att gora lika mycket saker som personer som inte fétt
diagnosen utmattningssyndrom. Som en av de unga kvinnorna beréttade i intervjun s dr hon
avundsjuk pa att friska personer kan ta promenader nér de vill medan hon behéver ga hem

och sova efter arbetet. Sa vi tolkar avundsjukan som ett uttryck for FOMO.

Under intervjuerna uppfattade vi det som att de unga kvinnorna hade vissa svarigheter med
att uppskatta den tid de spenderar pé sociala medier. Detta skulle kunna bero pa att det kan
vara svart att minnas. Det tog en stund for de flesta av intervjupersonerna att komma pa hur
de skulle beritta om sina sociala mediavanor och hur de faktiskt ser ut. Nar de vdl kommit pa
detta hade de flesta reflektioner dver sitt eget anvindande och ndgra av kvinnorna fick aha-
upplevelser under tiden de beréttade. I och med att de hade mycket att beritta gav det en
tydlig bild till var fragestéllning hur skiljer sig deras vanor med sociala medier fore och efter
diagnosen utmattningssyndrom? Alla kvinnorna berittade om skillnad 1 sin anvdndning och
den skilde sig dven &t mellan kvinnorna. Vi har observerat olika eventuella orsaker till dessa
fordndringar. Da en minskning av anvdndandet av sociala medier har skett har vi gjort
kopplingen till en beteendeférdndring. En av kvinnorna beréttade att hon éndrat sitt anv-
andande genom att byta ut konton hon foljer pd sociala medier till att passa hennes nuvarande
livssituation mer. En annan av de unga kvinnorna berittade att hon en dag bestdmt sig for att

rensa bland grupper och konton hon foljer. Detta resulterade 1 att det inte var lika hég
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aktivitetsgrad pa hennes sociala medier. En beteendefordndring som denna skulle kunna vara
orsaken till att minska sitt anvindande av sociala medier och ddrmed ocksé éndra sitt for-
hallningssétt. En av de skillnader som togs upp under intervjuerna som paverkat och fatt oss
att diskutera mycket dr det forhallningssitt en av kvinnorna beréttade att hon lért sig under en
KBT-behandling. Genom att friga sig sjilv: dr det hdr en situation jag skulle l6sa ett

korsord? Ar svaret nej sa ska smartphonen ligga kvar ordrd.

De unga kvinnornas sociala mediavanor har vi ocksé sett skiljer sig genom att en del av
kvinnorna inte dr lika personliga pa sina sociala medier. Vi funderar pa om detta kan bero pa
att de kdnner mindre lust for att vara personliga eller kanske for att de inte har lika mycket

energi att ligga pa sina sociala medier. Detta hade varit intressant att undersoka djupare.

Det har dven 1 studien visat att ndgra av de unga kvinnornas anvandning skiljt sig genom att
den har 6kat efter diagnosen utmattningssyndrom. Vi har kunnat identifierat olika anl-
edningar till denna 6kning. Dels har mer ledig tid gjort plats for att spendera mer tid pa
sociala medier. Denna lediga tid har funnits pa grund av sjukskrivning, forandring i arbete
och omprioriteringar. En annan anledning till 6kning av anvindandet har vi sett varit en
hogre nivé av uttrdkning. Kvinnorna har berittat att de anvander sociala medier nér de reser
kommunalt, dter frukost, vintar nagonstans eller dr allmént uttrdkade. Sa forandring i
anviandande kan ha med tristess att gora. Detta dr 4ven ndgot som tidigare forskning om
sociala medier visat, personer tenderat till att anvédnda sociala medier nér de dr uttrakade.
Vanor med sociala medier skiljer sig &t bland de kvinnor som ingick i studien och vi har
kommit fram till att tid behover vara med som en aspekt i1 analysen. Dels for att kvinnorna &r
olika gamla, har olika bakgrund och olika relation till sociala medier samt att sociala medier
har fordndrats mycket under bara ett par ar gor att det kan paverka deras upplevda vana. Det
skulle dérfor vara intressant att genomfora en studie under ldngre tid dér personerna far svara
pa fragor inledande, 1 mitten samt 1 slutet av studien. Detta skulle kunna ge en tydligare bild

av hur vanorna skiljer sig.

Vidare undersokte vi paverkar sociala medier den sociala interaktionen de unga kvinnorna
har med sina vinner och anhoriga samt i sa fall pa vilket sdtt? och uppfattar det som att alla
de unga kvinnorna paverkas pa ett eller flera sétt. Dels uppritthalls och vérdas de sociala
relationerna med hjélp av den sociala interaktionen som skapas med hjélp av sociala medier.
Under intervjuerna uttryckte dven nagra av kvinnorna att de tror att de har mer sociala

interaktion dn om sociala medier inte skulle finnas. En av de unga kvinnorna tackar till och
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med sociala medier for att det gor att hon har ett socialt liv. Vidare paverkar sociala medier
den sociala interaktionen genom att fungera som ett substitut for fysiska traffar. Detta var
nagot fler av kvinnorna uttryckte att det fungerar som, bade medvetet och omedvetet. En
kvinna beréttade om att hon ibland tror att hon har tréffat personer fast hon egentligen bara
har sett dessa pa sina floden sociala medier. Vissa av kvinnorna berdttade ocksa om att
sociala medier gor att de kdnner ett mindre behov av att trdffa sina vanner och familj fysiskt.
Vi funderar pa om det r till fordel eller nackdel. Luras vi att tro att vi dr sociala fast vi
egentligen inte dr det? For kan det egentligen anses som socialt nér vi skriver spaltmeter till
varandra utan att traffas fysiskt eller prata i telefonen? Gor det att vi 4r mindre sociala 1
verkligheten for att vi dr sociala via sociala medier? Trots att vi médnniskor har alla forut-
sdttningar 1 virlden att traffa andra méanniskor 4r mdnga ménniskor ensam. Kan det vara sa att
vi kédnner oss och blir mer ensamma for att den sociala interaktion vi far via sociala medier
inte fyller samma funktion som den sociala interaktion som sker fysiskt? Ungefdr som att dta

nédringsfattig mat och inte {4 i sig alla vitaminer och mineraler.

Den fragestillning som gav minst engagemang var fungerar sociala medier motivations-
hojande for de unga kvinnorna och i sd fall pd vilket sctt? Vi har andd kunnat se tendenser till
nagra olika sitt de unga kvinnorna beskriver sociala medier som motivationshdjande. Dels
kan sociala medier fungera som stéttning i olika situationer. Denna stottning kan da finnas
via olika grupper pd exempelvis Facebook. Utifran intervjuerna har vi tolkat det som att
denna stottning kan innebéra vigledning, forslag pa hur vissa situationer kan hanteras och att
folja personer med liknande livssituation. Det sistndmnda exemplet har vi sett som ett uttryck
for att anvénda andra personers livsberittelser for att motivera sig sjdlv att sin egen ar oke;j.
Ett sdtt att hantera sin kognitiva dissonans och kénsla av att inte vara tillricklig. Detta d& vi
har fatt intrycket av att det finns tendenser till att de unga kvinnorna kénner sig mindre virda
an andra personer som inte har haft utmattningssyndrom. Sociala medier har dven beskrivits
som mer angestgivande dn motivationshdjande eller att det snarare dr motivationssidnkande.
Sociala medier kan ocksa tolkas ha beskrivits som motivationshdjande av nagra av de unga
kvinnorna. Detta dd en kvinna bland annat beréttade att hon aktivt soker efter motivation for
olika situationer och en annan kvinna berittade att hon tidigare anvént sociala medier som
kélla for att motivera sig sjélv att né sitt mal. Vi funderar pd om sociala medier kan tolkas
som olika mycket motivationshdjande beroende pa vad personer har for relation till
motivation. Om en person séllan blir motiverad av saker ldr personen inte bli motiverad av
sociala medier och en person som litt blir motiverad av saker lir ocksa bli motiverad av

sociala medier.
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Naér vi gatt igenom studiens resultat har vi blivit forvdnade over att fragestdllningen om
motivationshgjande inte fick mer engagemang. Detta gjorde att vi reflekterande och kritiskt
granskade den fragestillningen d4 vi sjdlva finner sociala medier motivationsh6jande. Véar
intervjufraga 16d: Pa vilket sditt kdnner du att sociala medier dr motivationshéjande for dig?
Med motivationshéjande menar vi att de driver och far dig att striva efter ett mal. Vi kom
fram till att ordvalet motivationshéjande kan ha gjort att intervjupersonerna haft svarare att
svara pa fragan dn vad de egentligen borde ha haft. Vid ett tillfélle fick vi 4ven forklara mer
ingdende vad vi menar med motivationshdjande vilket inte ar till fordel for studien. Vi fragar
oss om svaren hade sett annorlunda ut om vi anvént ordet inspirerande eller formulera om
fragan till pd vilket sditt kdnner du att sociala medier ger dig inspiration. Detta fOr att vi
sjdlva kopplar ihop de tva orden inspiration och motivation. Om vi kénner oss inspirerade

blir vi mer motiverade att uppna vart mal, det var det vi var intresserade av att undersoka.

Det ér delar av den genomforda studien vi sjélva ar kritiska till. Allt mer vi har arbetat med
uppsatsen och studien har det blivit tydligt for oss att alla uppfattar sociala medier olika och
har olika relation till det. Vi sjdlva har ungefar samma uppfattning om det, anvénder sociala
medier 1 ungefdr samma utrdckning och pé liknande sétt. Vi funderar pa ifall det &r sé att vi
har haft en férvintning av att de unga kvinnor vi intervjuat har samma forforstielse for
sociala medier som oss. Detta gor att de intervjufragor vi stillt kan ha tolkats olika av de
unga kvinnorna vilket i sin tur paverkat resultatet. Vi tror dnda att resultatet av studien ar
tillforlitligt da det handlar om de unga kvinnornas subjektiva upplevelse av sin egen

anviandning.

Under arbetet med denna uppsats har vi blivit mer medvetna om och tvungna att reflektera
over var egen anviandning av sociala medier. Detta har resulterat i att vi har stillt oss sjdlva
och varandra fragor som: varfor har jag behovet av sociala medier? Varfor foljer jag vissa
konton och personer? Har sociala medier kontrollen 6ver mig eller har jag kontrollen over
sociala medier? Vara diskussioner har mynnat ut i en tes om att sociala medier kan likstéllas
med ett arbete. Det for att vi spenderar mycket tid pé sociala medier, tar oss tid att interagera
med andra personer pa sociala medier, levererar resultat 1 form av bilder och text. Om sociala
medier kan likstdllas med ett arbete betyder det att beroende pé vilken utstrickning sociala
medier anvinds sa har personer dubbla sysselsittningar. Ponera att en person har ett heltids-
arbete som dr tankekrdvande och dven ér aktiv pd sociala medier (ca 4 timmar per dag) s kan

vi rdkna det som att personen har en 150% sysselséttningsgrad. Personen spenderar da 40
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timmar pa sitt arbete, 20 timmar pa sociala medier under arbetsveckan samt 8 timmar pé
sociala medier under helgen. Det ger en sysselsdttning pa 68 timmar per vecka. Addera ocksa
att personen tar hand om ett hushall samt upprétthéller sina sociala relationer. Det ger en hog
procent av sysselséttningsgrad och allt mindre tid till aterhdmtning. Detta dr intressant att
studera mer dé tidigare forskning visar att personer som fatt utmattningssyndrom har haft /
tagit allt mindre tid till &terhdmtning. Har sociala medier gjort att vi pressar oss sjdlva att

prestera mer och samtidigt lurar oss att tro att vi blir avslappnade av sociala medier?

6.1 Praktisk tilliimpning i socialt arbete

Den kunskap som studien har gett visar att sociala medier &r ett intressant omrade att
fokusera pd inom socialt arbete. Dels skulle sjdlvskattningsblanketter om sociala medie-
anviandning kunna vara vigledande vid behandlingsarbete och vid samtalsstod. Det kan vara
av vikt att kartligga den sociala medieanvdndningen som en person som kommit i kontakt
med socialt arbete har. P4 vilket sétt, hur frekvent och varfér anvénder personen sociala
medier. Kunskapen om sociala medier skulle 4ven kunna anvéndas 1 behandlande syfte dér
personen gor en fordndring pa ndgot sitt, exempelvis beteendeférandring. Sociala medier kan

dd anvéndas for att motivera och inspirera till denna fordndring.

6.2 Forslag till framtida forskning

Efter genomford studie och genomgang av tidigare forskning har ett par omraden identifierats
som intressanta att fortsétta forska inom. Det hade dels varit bra och intressant med mer
forskning om kopplingen mellan utmattningssyndrom och sociala medier. Detta dé allt fler
personer diagnostiseras med utmattningssyndrom och sociala medier har blivit en livsstil. Det
skulle ocksd vara intressant att studera sambandet mellan sociala medier och dterhdmtning. I
och med att ménga personer dr uppkopplade storre del av dygnet bor det paverka ater-
hdmtningen pa ndgot sétt. Det 1 sin tur kan eventuellt pdverka risken for att f4 en utmattning.
Till sist skulle det vara intressant att undersoka om det finns ett eventuellt samband mellan
FOMO och utmattningssyndrom. Finns det skulle det kunna vara ett steg for att hjilpa

personer som diagnostiserats med utmattningssyndrom.
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Bilagor
1. Informations och samtyckesbrev

He;j!

Vi heter Alexandra Pettersson och Rebecca Glamheden. Vi dr socionomstudenter vid
Goteborgs Universitet dir vi skriver var C-uppsats. Uppsatsens syfte dr att 6ka forstdelsen for
unga kvinnors upplevda vanor av sociala medier innan och efter diagnosen
utmattningssyndrom samt vad det idag fyller for psykosocial funktion.

For denna studie kommer vi att genomfora en cirka 45 min 1dng intervju med dig. Intervjun
kommer att spela in via en applikation 1 vra mobiltelefoner. Detta for att kunna analysera
materialet. Deltagandet i intervjun &r frivilligt och du har ritt enligt personuppgiftslagen
(1998:204) att avbryta din medverkan under samt efter att intervjun ar genomford.

Du behover inte besvara fragor du inte vill. Under arbetets gdng kommer uppgifterna enbart
behandlas av oss och av vdr handledare, ingen annan person kommer fa tillgéng till
materialet. Nér uppsatsen blivit godkdnd kommer inspelningarna att raderas.

I uppsatsen kommer vi att anvédnda oss av citat och referat fran intervjun och alla svar
kommer anonymiseras. Det kommer alltsé inte att framga 1 uppsatsen vem som svarat vad.
Uppsatsen kommer att finnas tillgidnglig att l1dsa efter att den dr godkénd och publicerad.
Onskar du en kopia sa mailar vi dig gérna en.

Tack for att du vill medverka 1 var studie!

Vinligen
Alexandra & Rebecca

Om du har nagra fragor dr du vilkommen att kontakta oss:
Alexandra Pettersson, guspetalh@student.gu.se
Rebecca Glamheden, gusglare@student.gu.se
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2. Intervjuguide

Inledning

Beriétta om uppsatsen och dess syfte, gé igenom informationsbrev, samtycke och forklara vad
vi menar med sociala medier (Instagram och Facebook).

Bakgrundsfragor

Vilket ar ar du fodd?

Vad hade du for sysselsittning samt sysselséttningsgrad nar du fick diagnosen
utmattningssyndrom?

Vilken sysselsattningsgrad har du nu?

Intervjufragor
1. Beskriv hur en vanlig dag med sociala medier sag ut fore du fick diagnosen
utmattningssyndrom.

- Hur mycket tid skulle du uppskatta att du la per dag pa sociala medier fore
utmattningssyndromet? Och hur ofta anvinde du sociala medier per dag fore
diagnosen?

2. Beskriv hur en vanlig dag med sociala medier ser ut idag.
- Hur mycket tid skulle du uppskatta att du lagger per dag pa sociala medier idag?
Och hur ofta anvdnder du sociala medier per dag nu efter diagnosen?

3. Vikommer nu att friga om tre funktioner och syften som andra personer beskriver att
sociala medier fyller for de.
a. Pa vilket sdtt kdnner du att sociala medier dr motivationshdojande for dig?
Med motivationshdjande menar vi att de driver och fér dig att striva efter ett
mal.

b. Pa vilket sétt anvinder du sociala medier for att hilla kontakt och umgéas
med dina vénner och anhoriga?

- Hur mycket mer eller mindre tror du att ni hérs av mer med hjélp av
meddelanden via sociala medier dn vad ni skulle ha gjort om sociala
medier inte fanns?

- Pé vilket sitt tror du sociala medier paverkar antal tillfallen ni traffas
fysiskt?

c. Studier visar att andra personer beskriver att de anvdnder sociala medier for att
se vad andra personer gor 1 sina liv och uttrycker en viss oro for att missa
nagot. Kénner du oro for att missa saker som héinder, i ndgot av dina sociala
floden och/ eller saker i verkliga livet? Om ja, pa vilket sétt uttrycker sig den
hir oron?
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