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Sammanfattning

Introduktion: Sociala medier ar en central del for manga manniskors vardag och har en
inverkan pa den psykiska hilsan, bland annat upplevd stressniva. Sambandet som finns
mellan sociala medier och upplevd stress paverkas av flera olika faktorer vilket darefter kan
paverka folkhalsan. Syfte: Syftet med studien var att undersoka sambandet mellan antalet
timmar som vuxna personer 18—65 ar spenderar pa sociala medier och deras upplevda
stressniva. Metod: Studien har genomforts som en kvantitativ enkatundersokning dar
webbenkit som delats péd sociala medier har anvants for datainsamling och totalt inkom
206 svar. Datan har analyserats genom chi-tva-test samt regressionsanalys och etiska
riktlinjer har beaktats. Resultat: Studiens resultat visade att desto fler timmar som
spenderas pa sociala medier var associerade med hogre nivaer av upplevd stress. Faktorer
som kon och alder kan ha viss paverkan pa associationen. Grad av sysselsattning verkar
dock inte ha ndgon paverkan. Slutsats: Studiens resultat belyser ett tydligt samband
mellan anviandning av sociala medier och upplevd stress, och betonar vikten av att beakta
demografiska faktorer i vidare forskning.
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Abstract

Introduction: Social media is a central part of many people's everyday lives and has an
impact on mental health, including perceived stress levels. The relationship between social
media and perceived stress is influenced by several different factors, which can then affect
public health. Purpose: The purpose of the study was to investigate the relationship
between the number of hours that adults aged 18—65 spend on social media and their
perceived stress levels. Method: The study was conducted as a quantitative survey where
online questionnaires shared on social media were used for data collection and a total of
206 responses were received. The data was analyzed using chi-square tests and regression
analysis, and ethical guidelines were taken into account. Results: The results of the study
showed that the more hours spent on social media were associated with higher levels of
perceived stress. Factors such as gender and age may have some influence on the
association. However, employment status does not seem to have any influence.
Conclusion: The study's results highlight a clear relationship between social media use
and perceived stress, and emphasize the importance of considering demographic factors in
further research.
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1 INTRODUKTION

Sociala medier anvinds idag i stor utstrackning och ar en integrerad del av méanga individers
vardag. Europaparlamentets och radets forordning ((EU) 2022/2481) har ett policyprogram
vars mal ar bland annat att minst 80 procent av befolkningen i alder 16 till 74 ar i alla
medlemsstater ska ha breda digitala fardigheter. Anvindandet av sociala medier kan enligt Qi
et al. (2024) innebéra en storre kénsla av isolering och visar pé ett resultat att sociala medier
kan vara en faktor som utloser depressiva kinslor. Qi et al. (2024) beskriver att hur sociala
medier anviands har betydelse for risken att utsittas for depressiva kianslor men menar att de
individer som anvinder sociala medier for att kommunicera med andra individerkan ha en
positiv inverkan pa psykiskt vialbefinnande. Mitropoulou et al. (2022) har fatt fram ett resultat
som visar att hogre anvandning av sociala medier kan leda till psykisk stress. Enligt 1177 (2023)
kan stress leda till allvarliga sjukdomar som exempelvis hogt blodtryck, spanda muskler eller
hjartinfarkt och darfor anser 1177 (2023) att det ar viktigt att fa hjalp i tid.

1.1 Hiilsa i det digitala samhiillet

Enligt Nygaard et al. (2024) var frekvent anviandning av sociala medier kopplad till hogre
nivaer av upplevd stress och sambandet mellan sociala medier och stress varierade mellan
olika plattformar. En viktig aspekt som lyfts fram av Yu et al. (2024) ar att det inte enbart
handlar om hur mycket tid manniskor tillbringar pa sociala medier, utan pa vilket sitt de
interagerar med plattformarna. Hog frekvens av postande ar exempelvis svagt kopplad till
okad psykisk ohilsa, medan passivt scrollande inte visar nagot tydligt samband. Detta pekar
pa att det inte ar tiden i sig som ar avgorande, utan den typ av interaktion anvandaren har med
plattformen. Mitropoulou et al. (2022) understryker att ett beroende av sociala medier ofta
hanger ihop med psykisk ohilsa, som exempelvis depression och okad stress. Studien av
Mitropoulou et al. (2022) visar dessutom att sjalvimedkansla, det vill sdga att en individ tar
ansvar for sig sjalv, kan fungera som en skyddande faktor eftersom personer med hog
sjalvmedkansla har en storre tendens att anvanda sociala medier i mindre utstrackning vilket
var kopplat till ligre upplevda nivaer av psyKkisk stress. Detta visar att individuella psykologiska
resurser som exempelvis sjalvmedkansla kan paverka hur lange och pa vilket satt manniskor
anvander sociala medier och darmed dven deras upplevda stress.

1.2 Digitalisering och sociala medieanviandning

Ulvi et al. (2022) har genomfort en systematisk 6versiktsartikel dir de i sin studie belyser att
det varlden over finns ett behov av hilsoframjande insatser mot sociala medie-anvandning,
exempelvis genom okad medvetenhet och policyutveckling. Detta anser Ulvi et al. (2022)
behovs eftersom de i sin studie fann att d&ven om sociala medier hade positiva effekter, som
exempelvis socialt stod, fanns det ocksa en tydlig koppling att de manniskor som anviander
sociala medier upplever ett samre psykiskt vialbefinnande. Nygaard et al. (2024) har genomfort
en studie diar de undersokte sambandet mellan anviandningen av sociala medier och upplevd
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stress dar de har analyserat data fran 6ver 25 000 vuxna deltagare i Sverige. Studien visar att
sociala medier och upplevd stress ar folkhilsovetenskapligt relevant da studien visar att desto
hogre grad en individ anviander sociala medir, desto hogre ar de upplevda stressnivaerna.
Nygaard et al. (2024) genomforde studien 6ver 18 ménader och det fanns inga signifikanta
skillnader i upplevd stress men menar att amnet ar komplext och kan péverkas av andra
faktorer. Darfor belyser Nygaard et al. (2024) att forstaelsen for samband ar viktigt for att ha
mojlighet till att utveckla hilsoframjande insatser som ska fraimja den mentala hilsan i en
varld som ar digitaliserad.

Folkhilsomyndigheten (2023) beskriver att det dr enkelt for manniskor att fastna pa sociala
medier eftersom ménga digitala medier uppmuntrar eller 6kar nyfikenheten hos sina
anvandare vilket kallas for overtygande teknologi. Teknologin bygger pa algoritmer som
kanner igen en individs sa kallade digitala rorelsemonster och beteende for att bibehalla
intresset att vara pa specifika digitala medier. Orji & Moffatt (2018) beskriver att 6vertygande
teknologi kan ha bade fordelar och nackdelar, dir fordelarna innebar att teknik som
exempelvis hilsoappar kan forbattra en individs engagemang och anpassa till individuella
behov till fysisk aktivitet, vilket kan leda till battre hélsa och vilmaende. Nackdelarna kan
innebiara att ett beroendeframkallande beteende uppdagas som exempelvis konstant
interaktion vilket enligt Orji & Moffatt (2018) skulle kunna leda till stress och mental trotthet.

1.3 Stress som psykisk ohilsa

Ergiin et al. (2023) har studerat hur sociala medie-beroendet ar associerat med depression,
angest samt stress och studien visar att hogt sociala medier-beroende var starkt forknippat
med psykisk ohilsa. Internetberoende och phubbing (att ignorera andra for att anvanda
telefonen) forklarar sambandet med bade stress och dngest, medan internetberoende dven
forklarade kopplingen till depression. Yu et al. (2024) bekréftar i sin studie med 6ver 15 000
vuxna manniskor att sjidlva tiden som laggs pa sociala medier inte hade négot samband med
psykisk ohilsa, utan om hur plattformarna anviands dar de manniskor som lagger upp fler
inlagg pa sociala medier visar pa fler psykiska héalsoproblem dn manniskor som bara tittar och
inte lagger upp inlagg.

Stress i relation till sociala medier menar Nygaard et al. (2024) att effekten av sociala mediers
paverkan pa psykisk hilsa ar situationsberoende. Leist (2013) studie resulterar i att en
gemenskap digitalt ar lamplig for att motta socialt stod nar det uppstar en svar livssituation
dar geografiskt omrade eller tid inte spelar nagon roll. Ionescu et al. (2024) undersokte sociala
mediers upplevda inflytande pa sjalvaspekter dar studien visade sig inte ha nagon signifikant
korrelation mellan psykiskt vilbefinnande och beroende av sociala medier men att sociala
mediers 4ndd paverkar individers sjdlvbild, varderelaterade aspekter och i
samhallsengagemang. Enligt Ionescu et al. (2024) finns ett behov av utbildning och
medvetenhet vad avser befolkning och sociala mediers komplexa inverkan pa personliga
varderingar.

Angelini & Gini (2025) har genomfort en studie dar de har undersokt hur konstant
tillganglighet kan skapa digital stress. Forfattarna beskriver att den digitala stressen skapas av
funktioner pa sociala medier, exempelvis bildbaserat innehall. Den digitala stressen kan skapa
konflikter i vanskapsrelationer eftersom sociala medier skapar nya krav pa tillginglighet som
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leder till stress. Enligt en artikel fran Din psykiska hilsa publicerad av Folkhidlsomyndigheten
(2022) beskrivs att upplevelsen av stress ar individuell och uppfattas, tolkas eller bedéms olika
av manniskor i varje situation. Utmaningarna som varje individ upplever pa grund av stress
beror pa faktorer som personligheter och tidigare erfarenheter av liknande situationer. Att
hantera stressen ar enligt Folkhdlsomyndigheten (2022) liattare om en individ har ett starkt
socialt skyddsnit, exempelvis genom stod och hjilp i olika situationer. En av de viktigaste
grunderna for att hantera stressen ar att fa en forstaelse varfor individen upplever stress,
exempelvis om den har for manga ataganden eller for hoga forvantningar pa specifika saker.
Hakansson & Ahlborg (2017) menar att nir stress analyseras ar det viktigt att till hela
livssituationen, inte bara enstaka faktorer.

1.4 Folkhilsovetenskaplig relevans och Agenda 2030

Krok & Poltorak (2025) menar att sociala medier har blivit en stor del av manniskors vardag
och trots att sociala medier bidrar till en social sammanhéllning kan det ocksa ge negativa
effekter pd4 méanniskors vilbefinnande. Przybylski et al. (2013) beskriver att hogre upplevd
kansla av fear of missing out, FOMO som syftar till att ha kontroll 6ver vad andra manniskor
gor pa sociala medier, kan leda till simre psykiskt vilbefinnande. Angelini & Gini (2025)
beskriver ocksa att standig uppkoppling kan leda till digital stress eftersom det hela tiden stills
nya krav pa tillganglighet.

Héakansson & Ahlborg (2017) genomforde en studie i Sverige som undersokte hur den upplevda
stressen och stressrelaterade hilsoproblem paverkades av vardagliga sysselsittningar sd som
betalt arbete, hushallsarbete och omsorg dir resultaten visade att bade kvinnor och min
upplever hog stress da det ar svart att balansera den dagliga livssituationen vilket har lett till
stressrelaterade besviar. Enligt en artikel frdn Din psykiska halsa publicerad av
Folkhalsomyndigheten (2025a) beskrives att i Sverige upplever 16 procent av befolkningen
stress och genom den nationella folkhdlsoenkiten som Folkhialsomyndigheten (2025a) har
genomfort ar stressen vanligast bland kvinnor, yngre personer samt de som studerar, ar
langtidssjukskrivna eller arbetslosa. Forsakringskassan (2024) menar att det mellan 2019 och
2024 ar det en 6kning med 25 procent vad avser stressrelaterade sjukskrivningar. Ur ett globalt
perspektiv menar Folkhdlsomyndigheten (2025b) att Sverige har en bra folkhdlsa men
samtidigt att det finns ojamlikheter och att skillnad mellan hélsa okar bland befolkningen.
Utmaningen som finns i Sverige ar att levhadsvanorna har okat till att vara mer stillasittande
och nastan halften av befolkningen fran 16 ar och uppat lever med 6vervikt eller obesitas. Detta
kan ge sdamre psykisk hilsa vilket kan uttrycka sig i exempelvis stress som ar ett stort
folkhalsoproblem.

Globalt ar stress ocksa ett folkhdlsoproblem dar Daly & Macchia (2023) beskriver att stress har
okat med 25,16 procent frdn 2009 till 2021 dir det fanns en signifikant 6kning hos individer
med lag socioekonomisk status. Smith & Wesselbaum (2025) har ocksa genomfort en studie i
131 lander dar de fick fram att 35,1 procent upplever stress och menar pé att kvinnor upplever
mer stress dn man, sarskilt i hoginkomstlander. Faktorer som var kopplade till hogre
stressnivaer enligt Smith och Wesselbaum (2025) ar exempelvis hilsoproblem och
inkomststabilitet.



Demografiska skillnader som exempelvis kon, dlder och yrke har en stor betydelse for
resultaten av en individs vilméaende vilket understryker vikten av att forsta hur individens
sociala livssituation paverkar och samspelar med sittet individen anvinder sociala medier
(Alwugaysi et al., 2024). Wang et al. (2024) studie betonar att dlder ar en viktig variabel
eftersom resultatet visar att ensamhetskinslan minskar hos #ldre personer ju mer tid de
spenderar pa sociala medier. Detta tyder pa att olika aldersgrupper drar olika mycket nytta av
de sociala mgjligheter som digitala plattformar erbjuder.

Enligt Globala Malen (u.d.) ar Agenda 2030 det mest ambitiésa utvecklingsprogram som FN
har tagit fram for hallbar utveckling dar huvudmalen ar att avskaffa extrem fattigdom, minska
ojamlikheter och orittvisor i viarlden, fraimja fred och rattvisa samt losa klimatkrisen. United
Nations (u.d.) beskriver att Agenda 2030 innehaller 17 stycken héllbarhetsméal som speglar
huvudmalen och dess forstaelse for hallbar utveckling. Séledes kan en koppling goras mellan
Agenda 2030, sociala medier och stress vilket resulterar i att ett av de relevanta globala
folkhilsomaélen i detta sammanhang ar:

. Mal 3: God halsa och vilbefinnande

Malomréade 3: God hilsa och vilbefinnande syftar enligt Globala Malen (2024a) till att alla
manniskor ska ha samma forutsattningar for att uppna god hilsa och vilbefinnande for att
kunna bidra till samhillets utveckling och dar méanniskors hélsa paverkas av ekonomiska,
sociala och ekologiska faktorer. Shannon et al. (2022) genomforde en studie dar syftet var att
granska ungas problematiska anvindning av sociala medier och kopplingen till psykiska
besvar, som exempelvis stress. Resultatet i studien visar att de unga som anvinder sociala
medier oftare upplever mer psykisk ohélsa och resultatet var lika oavsett kon och éalder.
Mitropoulou et al. (2022) genomforde en liknande studie dar de undersokte hur sociala
medier-beroende hanger ihop med psykisk ohilsa dar studiens resultat visade att desto mer
beroende en person var, desto mer psykisk stress upplevde den. Detta innebar att problematisk
anvandning eller ett beroende av sociala medier kan minska majligheten att uppnd mélomrade
3, god halsa och vilbefinnande eftersom stress kopplat till sociala medier ar en del av
problemet.

Sammanfattningsvis bor psykisk ohalsa i form av stress kopplat till sociala medier tas pa allvar
for att uppna hallbarhetsmélen i Agenda 2030. En hallbar framtid innebar att skapa ett sunt
forhallningssatt till sociala medier for att minska risken for stress som kommer fran var
digitala livsstil.

1.5 Teoretiskt Ramverk — centrala begrepp

Denna studie kommer att stodja sig pa centrala begrepp som ett teoretiskt ramverk.

1.5.1 Vad ar sociala medier

Enligt Internetstiftelsen (2024) dok de forsta sociala medierna upp pa 1970-talet men
expanderade stort under 1990-talet med plattformar som Passagen. I borjan av 2000-talet blev



sociala medier dnnu stérre och forum som Flashback skapades for att likasinnade skulle kunna
diskutera olika amnen men ocksa kanaler som Facebook fick sin start. Under aren som
passerat har det tillkommit méngder med plattformar enligt Internetstiftelsen (2024) som
exempelvis Instagram och TikTok vilket gor att varje individ har mgjlighet att vilja olika
plattformar utifran tycke, smak och alder.

Wolfers & Utz (2022) beskriver sociala medier som internettjinster dar manniskor har en
mojlighet att integrera med andra méanniskor samt skapa eget innehall. Sociala medier har
béade fordelar och nackdelar dar Nguyen et al. (2025) beskriver att fordelarna kan innebéra en
mojlighet att hélla kontakten med bade familj och vianner, en mojlighet att ldra kdnna
likasinnade eller ta del av nyheter. Nackdelar som Plackett et al. (2022) betonar ar exempelvis
att sociala medier blir problematiskt nir det paverkar annat i vardagen och Wolfers & Utz
(2022) betonar att andra méanniskors innehall kan fa en individ att kdnna sig mindre attraktiv.

1.5.2 Sociala medieanvandning

Small et al. (2020) belyser att manniskors anvindning av digitala medel kan ha bade positiv
och negativ paverkan pa mainniskor, bade hilsomissigt men ocksd beteendemaéssigt. Den
kognitiva formagan kan exempelvis stimuleras av sokningar pa internet och datorspel medan
den negativa paverkan kan innebidra social isolering, forsimrad somn eller bristande
uppmarksamhet. Enligt Folkhalsomyndigheten (2023) har sociala medier blivit en central del
av manga vuxnas vardag och det som sker pé sociala medier kan ha bade positiva och negativa
effekter pa den psykiska hilsan. Det positiva enligt Folkhdlsomyndigheten (2023) ar att sociala
medier exempelvis underlattar tillgang till information samt kontakt med omvirlden och det
negativa ar att 6verdriven anvindning av sociala medier kan ta tid fran annat som skulle kunna
innebara hilsosammare vanor for individen, exempelvis motion eller somnvanor.

1.5.3 Phubbing

Erglin et al. (2023) beskriver phubbing att andra maéanniskor ignoreras pa grund av
mobilanvandning vilket har en koppling till stress for att individen kdnner att den exempelvis
behover ha mobiltelefonen i narheten. Phubbing kan bero pa omedvetenhet och en ohilsosam
relation till sociala medier.

1.5.4 FoMO

Przybylski et al. (2013) genomforde en studie som delvis syftade till att f4 en forstielse for
fenomenet Fear of Missing Out (FoMO) och kopplingen till kidnslor och beteenden. FoMO
enligt Wolfers & Utz (2022) innebir en radsla att gd miste om exempelvis upplevelser,
mojligheter som andra tar del av eller en oro att inte vara uppdaterad i det som ar aktuellt och
kan leda till stress eller ett behov som innebar att stindigt vara uppkopplad mot sociala medier,
vilket enligt Przybylski et al. (2013) innebér att de personer som upplevde mer FoMO anvinde



sociala medier oftare i syfte att ha kontroll 6ver vad andra personer gjorde. Dessa personer har
ocksa rapporterat om ett simre psykiskt vilbefinnande.

1.5.5 Stress

1177 (2023) beskriver stress som en reaktion déar kroppen far mer kraft under en period genom
att hjarnan skickar signaler till kroppen vilket kan vara positivt da kroppen far extra energi for
en stund och kan exempelvis utféra uppgifter snabbare eller lattare fokusera pa en specifik
uppgift. Krok & Poéltorak (2025) belyser att stress kan paverka den psykiska hilsan som
exempelvis att angest och depressiva storningar kan utvecklas eller att livstillfredsstéllelsen
minskar. 1177 (2023) menar att stress ocksa kan ha inverkan pa den fysiska hilsan ocksa da
det exempelvis kan leda till att det blir svart att sova, koncentrationsférmégan forsamras eller
hjartklappning.

1.6 Forskningslige

Nguyen et al. (2025) har i sin studie undersokt bland annat hur vanor pa sociala medier
paverkar unga (14-244ar) dar det uppdagades att hilften av ungdomarna som anvénder sociala
medier visade tecken pa psykisk ohilsa. Anvandningen av sociala medier sker framst for att
hélla kontakten med vanner och att fi nyheter och de rapporterar dessutom om negativa
effekter gentemot familj och sunda vanor. Shannon et al. (2022) belyser i sin studie att unga
har en mer problematisk anvindning av sociala medier och det ar dessa unga som oftare
upplever psykisk ohilsa, som exempelvis stress. Ett sociala medie-beroende hos unga paverkar
ofta deras sjalvbild negativt vilket enligt Ionescu et al. (2024) leder till psykisk ohélsa som
exempelvis depression och stress.

Plackett et al. (2022) beskriver att det finns vissa bevis for sambandet mellan anvandning av
sociala medier och samre psykiskt vilbefinnande. Enligt Plackett et al. (2022) sé blir sociala
medier problematiskt nar de borjar inverka pa privatlivet och stora dagliga rutiner och det
psykiska vilbefinnandet. Chen et al. (2022) har studerat problematisk anviandning av sociala
medier och depressiva resultat dar resultaten tyder pa att sociala medier kan vara en riskfaktor
for depressiva utfall. Den problematiska anvandningen kan bero pa exempelvis vald i sociala
medier eller att individerna inte upplever ett socialt stod som gor att de depressiva symptomen
okar, som exempelvis ensamhet. Loh et al. (2023) menar, forutom att ensamheten okar, sa
okar ocksa social isolering men kan ocksa leda till andra folkhilsoproblem som exempelvis
fetma och overvikt. Nygaard et al. (2024) papekar att sambandet mellan sociala medier och
stressnivder dr komplext och kan variera 6ver tid och mellan olika plattformar. Aven om en
viss koppling mellan frekvent anviandning av sociala medier och 6kad upplevd stress har
noterats. Detta tyder pé att effekten av sociala medier pa psykisk hilsa ar situationsberoende
och péverkas av flera faktorer.

Scott (2024) menar att det finns ett okdnt samband mellan upplevd stress kopplat till sociala
medieanviandning inklusive somnkvalitet men beskriver att det finns tidigare forskning som
indikerar pa att sociala medieanvindning ar kopplat till hogre upplevda nivaer av stress och
angest. Faktorer som i stress och depressionssymptom samt en radsla att missa nagot kan
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enligt Scott (2024) bero pa internetberoende och brist pa god somnkvalitet. Wolfers & Utz
(2022) menar att sociala medier kan utlésa godkannandeangest vilket innebar att verka
attraktiv och populiar, da sociala medier erbjuder flera funktioner att exempelvis kunna
redigera foton och uppdatera hiandelser i livet vilket kan ses av exempelvis familj, vanner,
kollegor eller okdnda manniskor. Enligt Wolfers & Utz (2022) kan sociala medier dven utlosa
radslan att missa nagot, FoOMO. Det finns studier som visar att FoMO och stress har ett indirekt
positivt samband vilket har visat sig att deltagares stress minskat niar de har ombetts att avsta
fran sociala medier i ndgra dagar.

I en studie av Shannon et al. (2022) s har en studie genomforts dar syftet var att granska
ungas problematiska anviandning av sociala medier och kopplingen till psykiska besvar dar
resultatet var lika oavsett om det var man eller kvinna. Ergiin et al. (2023) har funnit att det
finns ett samband mellan sociala medie-anvindning och psykisk ohilsa som exempelvis stress
men har likt Shannon et al. (2022) inte funnit att kon ar en paverkande faktor. I en studie av
Hou et al. (2020) visar det att kvinnor upplever mer stress 4n man da sociala medier har blivit
en primar killa for att soka information och forfattarna menar pa att resultatet stimmer
overens med tidigare studier som rapporterat psykiska halsoproblem, framst efter storre
folkhalsorelaterade handelser, som exempelvis Covid-19.

1.6.1 Problemformulering

Yu et al. (2024) papekar att det finns en kunskapslucka nar det kommer till sociala medier och
vuxna da det dr fa studier som undersokt sambandet mellan sociala medie-anviandning och
den mentala hilsan hos vuxna och hur paverkan varierar beroende pa hur anviandaren beter
sig i sociala medier. Enligt Ergiin et al. (2023) forekommer det tidigare forskning vad avser
sociala mediers paverkan pa psykisk hilsa samt samband mellan anvandning av sociala medier
och upplevda stressnivan. Yu et al. (2024) beskriver dock att det ar fa studier som undersokt
amnet hos vuxna. En problemformulering for forskningslaget ar att sociala medier paverkar
manga manniskors psykiska valmaende, exempelvis genom att vara ett stormoment i
miinniskans vardag. Aven om sociala medier har positiva aspekter, som att erbjuda socialt stod
vid svéra livssituationer, kan det ocksad utgora en riskfaktor for psykiskt vialbefinnande, som
exempelvis stress. Nygaard et al. (2024) menar att anvandningen av sociala medier ar utbredd
over hela varlden, vilket innebar att effekterna pa folkhélsan kan bli av stor betydelse. Eftersom
majoriteten av de existerande studierna har genomforts pa barn, unga eller idldre finns det
darfor ett behov av att undersoka hur vuxna individer i hela spannet 18—-65 ar upplever sitt
anvandande av spenderade timmar pa sociala medier i relation till stressnivaer och om faktorer
som kon, &alder och sysselsittning paverkar detta samband. Detta gor studien
folkhélsovetenskapligt relevant, da den belyser vikten av att undersoka hur tid som spenderas
pa sociala medier paverkar individers upplevda stressnivaer och kan bidra till utvecklingen av
forebyggande och hilsofrimjande atgirder riktade mot den vuxna befolkningen. Detta ar
sarskilt viktigt for folkhdlsoarbetet, eftersom langvarig stress enligt Krok & Pottorak, M. (2025)
kan ha allvarliga halsokonsekvenser.



2 SYFTE

Syftet med denna studie var att undersoka sambandet mellan antalet timmar som vuxna
personer (18—65 ar) spenderar pa sociala medier och deras upplevda stressniva.



3 METOD

Studien har genomforts som en kvantitativ deskriptiv enkitstudie pa svenska dar malgruppen
ar vuxna 18—65 ar. Bowling (2023) menar att en kvantitativ studie behandlar sambandet
mellan olika egenskaper diar data samlas in och analyseras strukturerat samt att variabler
studeras bland annat mellan population och studiens syfte. Webbenkéiten publicerades pa
sociala medier (2 Facebook-konton, 1 LinkedIn-konto och 1 Instagram-konto) mellan perioden
2025-04-08 och 2025-04-23.

Studien skedde med stingda fragor vilket enligt Bowling (2023) har inneburit att
respondenten far ett antal svarsalternativ att vilja mellan, dir det funnits mgjlighet till
ledtradar och forklaring vilket typ av svar som forvintas av respondenten. Metodvalet kan
enligt Bowling (2023) ocksd pavisa extern validitet som innebir att resultatet kan visa
generella resultat utifran studiens syfte.

3.1 Studiepopulation

Bowling (2023) menar att det kravs en stor population for att f& en hog trovardighet och
minska risken for systematiska bias. Malgruppen for denna studie var personer 18—65 ar och
har totalt natt 206 personer via webbenkdten som har skickats ut via sociala medier (2
Facebook-konton, 1 LinkedIn-konto och 1 Instagram-konto). Den enda inklusionskriterien har
varit en alder pa 18—65 ar. Valet av personer 18—65 ar anvinds for att det finns en begransning
av att anvanda barn och unga i ett examensarbete eftersom det anses vara en sirbar grupp
(Karolinska Institutet, 2021). Den Ovre gransen var satt for att avgransa malgruppen.

3.2 Urval

Den urvalsmetod som anviandes var bekvamlighetsurval vilket enligt Bryman (2018) innebar
att urvalet baseras pa individer som finns tillgidngliga for forskare vid de specifika tillfallen som
studien genomfors. Eftersom att webbenkit lades ut pa sociala medier har alla vuxna 18—65 ar
som varit tillgdngliga pa sociala medier haft mojlighet att delta nar de vill, vilket har gjort att
ett bekvamlighetsurval var lampligt att vilja. Bryman (2018) menar att ett bekvamlighetsurval
inte alltid kan ge generaliserbara resultat men ska inte undvikas.

De inklusionskriterier som har anvints for webbenkiten ar endast alder 18—65 ar vilket
innebar att exklusionskriterierna faller utanfor denna aldersgrupp. Eftersom enkéten har
skickats ut pa svenska kan det antas att endast svensktalande personer har deltagit. I
informationsbrevet (se bilaga 1) har det informerats att deltagare som ar 18—65 ar har
mojlighet att delta i webbenkiten och darfor kan det antas att denna malgrupp har besvarat
webbenkiten.



3.3 Datainsamling

Den datainsamlingsmetod som har anvénts dr en webbenkét som har lagts upp pa sociala
medier. Webbenkiten skapades med hjalp av verktyget EasyQuest pa svenska och publicerades
pa sociala medier 2025-04-08, tva Facebook-konton, ett LinkedIn-konto och ett Instagram-
konto. De plattformarna dar webbenkiten publicerades pa utgick fran forfattarnas dagliga
anvadning av sociala medieplattformar. Darefter anvindes peer to peer kommunikation som
enligt Schiavo (2014) innebar att sprida information pa internet for att forsoka locka den
aktuella malgruppen. Genom att anvinda peer to peer kommunikationsmodell menar Schiavo
(2014) att processen blir mer effektiv d& respondenten svarar pa strukturerade fragor och
forskaren sedan genomfor analysen fran strukturerad respons. I detta fall har effektiviteten
skett genom att respondenterna inte behover vara uppkopplade samtidigt som undersokarna,
vilket mojliggjort att respondenterna kunnat svara pa webbenkiten vilken tid pa dygnet som
helst. Efter 15 dagar (2025-04-23) stangdes webbenkiten och totalt hade 206 svar inkommit
(se stycke 4.1).

Fragorna i enkidten borjade med demografi s& som kon, aldersgrupp och sysselsittning.
Darefter stilldes fragan hur ménga timmar per dag deltagaren spenderar pa sociala medier dar
svarsalternativen var 0—1 timmar per dag, 2—4 timmar per dag, 5—7 timmar per dag och fler
dn 8 timmar per dag. Skalnivan inspirerades av Mougharbel et al. (2023) som i sin enkat
anvande “ungefar 1 timme per dag, 2 timmar per dag, 3—4 timmar per dag, 5—6 timmar per
dag, 7 timmar eller mer per dag, inte daglig anvandning, anvander inte sociala medier och
anvander inte internet”. Korrigeringen genomfordes for att mata farre grupper. Darefter
stilldes en fraga dar deltagarna sjélva fick skatta sin upplevda stressniva beroende hur sociala
medier paverkar deltagarna. Tatar et al. (2018) har utvecklat en stresskala utifran den turkiska
kulturen pa grund av bristen pa relevanta psykometriska instrument. I den foreliggande
studien utformades darfor en egen skala for att fanga individens egen upplevelse av stress
utifrdn mer direkta fragor och som mater stress har och nu. Det ar viktigt att belysa att fragan
till respondenterna i denna studie om sjalvskattad upplevd stress pa grund av sociala medier
inte ar validerade som PSS-10-skalan. Resterande tio fragor ar de som tillhor Perceived Stress
Scale (PSS-10) som bland annat anvands av Vardgivare Skéane (u.d.). Mozumder (2022)
papekar att PSS-10-skalan ar ett palitligt och vilanvant verktyg for att méata upplevd stress
eftersom da det ar validerat i manga lander. Studien av Graves et al. (2021) tar upp en tidigare
studie som testade reliabiliteten bland flera grupper och resultatet visade att PSS-10-skalan
var ett tillforlitligt verktyg for att mata stress. Fragorna gar att ta del av i bilaga 2.

Innan respondenterna har kunnat ta del av frigorna har ett informationsbrev (se bilaga 1)
kommit upp pa forsta sidan diar respondenterna kunnat ta del av syfte och etiska
forhéllningssatt som exempelvis samtyckeskrav och konfidentialitetskrav (se stycke om etik
och personuppgiftshantering).
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3.3.1 Perceived Stress Scale

Originalet av Perceived Stress Scale som publicerades 1983 innehaller 14 fragor. Den nya
versionen publicerades nagra ar senare och inneholl d& endast 10 fragor (She et al., 2021).
Enligt New Hampshire Department of Administrative Services (u.a.) dr Perceived Stress Scale
(PSS-10) ett tillforlitligt stressbedomningsverktyg som kan mata stress pa en personlig niva.
Verktyget anviands an idag for att undersoka hur olika situationer paverkar kéanslor och
upplevd stress. Individen blir ombedd att besvara tio frigor om hur ofta de har ként eller tankt
pa ett visst sidtt den senaste manaden. Manga fragor ar lika men bor behandlas separat.
Fragorna ar stingda och det finns fem svarsalternativ till varje friga som besvaras med en
siffra: o = aldrig, 1 = néstan aldrig, 2 = ibland, 3 = ganska ofta och 4 = vildigt ofta (Vardgivare
Skane, u.a.). Dessa poang riknas sedan ihop och visar om personen upplever lag stress (0—13
poang), mattlig stress (14—26 poing) eller hog stress (27—-40 poiang) enligt New Hampshire
Department of Administrative Services (u.a.). PSS-10-skalan dr bade intressant och viktig
eftersom tva individer kan ha likadana handelser och upplevelser den senaste ménaden men
den upplevda stressen kan placera individerna i olika kategorier, exempelvis den ena i upplevd
lag stress-kategori och den andra i upplevd hog stress-kategori.

3.4 Genomforande

Genomforandet av studien har skett genom att respondenterna fatt svara pa webbenkiten via
nagon av de sociala medie-plattformarna som webbenkiten har legat ute pa (2 Facebook-
konton, 1 LinkedIn-konto och 1 Instagram-konto). Innan respondenterna har kunnat paborja
fragorna har de haft mgjlighet att ta del av information om studien och vilka rattigheter de har
samt att samtycka till sitt deltagande for att siakerstalla att samtyckeskravet uppnas.
Samtyckeskravet innebar enligt Vetenskapsradet (2024) att deltagaren ska informeras hur
studien gar till, att de kan hoppa av studien nir de vill utan nagot vidare forklaring samt att de
ska samtycka till att delta, och detta deltagandet har dokumenterats vilket det gor genom att
de gar vidare efter att ha liast informationen. Endast de som har fullfoljt hela enkaten och
skickat in sina svar raknas till de deltagande.

3.5 Analys

Analysarbetet genomfordes i IBM SPSS Statistics och for att kunna besvara syftet har
omkodning varit nodvandigt samt sammanslagningar av vissa grupper da det har varit for fa
svaranden i vissa kategorier.

PSS-10-fragorna har omkodats fran text till numeriska virden (0—4). Enligt New Hampshire
Department of Administrative Services (u.a.) skulle fyra av fragor reverseras (0=4, 1=3, 2=2,
3=1). Darefter har totalpodngen riknats ut for alla tio fragor vilket har skapat en variabel for
PSS-10-skalan dar kategorierna summerade i 1ag stress, mattlig stress och hog stress.
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«  Alderskategorierna kodades om si: 18—25=1, 26—35=2, 36—45=3, 46—55=4 och
56—65=5.

« Kon kodades om sa: kvinna = 1 och man = 2.

«  Antal timmar per dag (sociala medieanvindning i timmar per dag) kodades om sa:
0—1 timmar per dag = 1, 2—4 timmar per dag = 2, 5—7 timmar per dag = 3 och fler
an 8 timmar per dag = 4

«  Sjalvskattad upplevd stress kodades om sa: Ingen stress = 1, Lite stress = 2, Mattlig
stress = 3, Mycket stress = 4 och Jiattemycket stress = 5

Da det har varit for fa svaranden har sammanslagningar av grupper varit nodvandigt att
genomfora. Darfor har sammanslagningarna omkodats till:

+  Alder kodades om si: 18—35 ar = 1 och 36—65 ar = 2

« Sysselsattning kodades om sa: Heltidsanstilld, deltidsanstilld, timanstilld,
student = 1 och arbetssokande, pensionir = 2

«  Sjalvskattad upplevd stress kodades om sé: Ingen stress = 1, Lite stress = 2, Méttlig
stress = 3 och Mycket-/Jattemycket stress = 4

« Antal timmar per dag (sociala medieanviandning) kodades om sa: 0—1 timmar per
dag = 1, 2—4 timmar per dag = 2, fler 4n 5 timmar per dag = 3

For att sedan analysera resultatet har olika analysmetoder varit nodvandiga. Inledningsvis
analyserandes de beskrivande data for att fi en Gverblick av urvalet och variablernas
fordelning. Den beskrivande data som hanteras ar antalet observationer och
procentfordelning.

Darefter har chi-tva-test har anvints som analysmetod vilket Ejlertsson (2019) beskriver att
det ar p-varde som anvands for att avgora om resultaten ar statistiskt signifikanta av en analys
samt for att avgora om datan som har observerats ar verklig eller slumpmassig. Enligt
Wahlgren (2013) innebér att om ett p-varde ar mindre dn fem procent sa kan nollhypotesen
forkastas. Ar ett p-viirde storre dn fem procent kan det innebira att det finns en svérighet att
faststalla ett signifikant samband mellan de valda variablerna. Chi-tva-test har anvants for att
ta reda pa sambanden mellan upplevd stressniva enligt PSS-100 och faktorerna s& som kon,
alder, sysselsattning samt timmar per dag spenderat pa sociala medier.

Slutligen genomfordes en multipel regressionsanalys dir samband mellan PSS-10 och
anvandningen av sociala medier, justerat for kon, alder och sysselsidttning analyserades.
Ejlertsson (2019) beskriver att det vanligtvis anvands kvantitativa variabler nar en multipel
regressionsanalys genomfors men i vissa fall kan kvalitativa variabler inkluderas som ar
diktoma. For att besvara syftet och kunna besvara sambandet med multipel regressionsanalys
sa redovisas resultaten med Beta, standardfel, t-virde och p-virde.

3.6 Etiska overviaganden

Vetenskapsradet (2024) beskriver konfidentialitetskravet som en etisk princip att all forskning
ska hallas konfidentiell vilket studien blir eftersom inga personuppgifter forekommer da
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webbenkiten var anonym. Den kvantitativa enkdtstudien gavs ut via sociala medier och
inneholl inga frdgor som direkt kunde kopplas till en specifik person. Eftersom enkiten
dessutom skett digitalt behover studien forhélla sig till GDPR vilket den gor genom att inga
personuppgifter kommer att forekomma (Integritetskyddsmyndigheten, 2024). Vart att
nimna ar om studien hade innehallit uppgifter om enskilda personer hade exempelvis
nyttjandekravet varit aktuellt att beakta som enligt Bryman (2018) innebar att uppgifterna som
samlas in endast fir anviandas i forskningssyfte. For att fortsatt skydda respondenternas
identitet och integritet har grupper som innehéller farre dn fem respondenter slagits ihop med
en annan grupp. Alla svar togs ut i en Excel-fil frdin EasyQuest for att kunna analysera datan i
IBM SPSS Statistics. Nar studien ar fardigstélld och betygsatt kommer Excelfilen att raderas
vilket innebar att all data forsvinner.

Samtyckeskravet har beaktats och enligt Vetenskapsradet (2024) innebir samtyckeskravet att
deltagaren behover informeras om studien och att den dessutom kan vélja att hoppa av nar
som helst utan vidare forklaring. Deltagarna har alltsa sjdlva kunnat paverka sitt eget
deltagande. Darefter behover dessutom ett dokumenterat samtycke ges fran deltagaren att den
accepterar deltagandet i studien. Samtyckeskravet uppnas genom att deltagaren har mojlighet
att lasa information och i informationen har det funnits en férklaring om att far de vidare sa
godkanner de sitt deltagande i studien. Genom att deltagaren far information sa beaktas
informationskravet enligt Vetenskapsradet (2024).
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4 RESULTAT

Resultatet borjar med att presentera deskriptiva data for demografi och anviandning av sociala
medier i timmar per dag. Darefter presenteras chi-tva-tester som visar olika samband mellan
PSS-10 och faktorer som kon, alder och sysselsittning. Slutligen presenteras en multipel
regression for samband mellan PSS-10 och anvindning av sociala medier, justerat for kon,
alder och sysselséttning.

4.1 Demografi

Totalt var det 206 respondenter, 60,2% (124 av 206) kvinnor och 39,8% (82 av 206) man.
Aldersgrupperna 18-35 ar var 51,5% (106 av 206) och i aldersgrupp 36-65 ar vad det 48,5%
(100 av 206). Gillande sysselsattningsgrupperna var 84,0% (173 av 206) i gruppen
heltidsanstalld, deltidsanstalld, student, timanstilld och i gruppen arbetssokande, pensionarer
var det 16,0% (33 av 206).

4.2 Anvandning av sociala medier

Nedan presenteras deskriptiva data som visar hur mycket tid per dag de olika grupperna
spenderar pa sociala medier (se tabell 1, 2 och 3).

Vanligast var att spendera 2-4 timmar per dag pa sociala medier vilket angavs av 54,4% av
respondenterna, medan 22.3% spenderade 0-1 timma och 23.3% spenderade minst fem
timmar per dag. Bland kvinnorna var minst fem timmar per dag det nist vanligaste svaret
(28.2%) medan 0-1 timmar per dag var nast vanligste svaret bland méan (se tabell 1).

Tabell 1: Antal timmar per dag som spenderas pa sociala medier i den totala populationen
samt fordelat pa kon.

Kon o—1timmar | 2—4 timmar | 5+ timmar Total
Kvinna Antal 22 67 35 124
Procent (%) 17,7% 54,0% 28,2% 100,0%
Man Antal 24 45 13 82
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Procent (%) 20,3% 54,9% 15,9% 100,0%

Total Antal 46 112 48 206

Procent (%) 22.3% 54,4% 23,3% 100,0%

Bade i den yngre och den ildre aldersgruppen var 2-4 timmar per dag pa sociala medier det
vanligaste svaret. 60.4% respektive 48%. Gillande den yngre kategorin var minst fem timmar
per dag det nist mest vanliga svaret (31.1%) medan det for den dldre gruppen var 0-1 timmar
per dag det nist vanligast svaret (se tabell 2).

Tabell 2: Antal timmar per dag som spenderas pa sociala medier i den totala populationen
samt fordelat pa élder.

Aldersgrupper 0-1 2-4 5+ timmar Total
timmar timmar

18-35 ar Antal 9 64 33 106
Procent (%) 8,5% 60,4% 31,1% 100,0%

36-65 ar Antal 27 48 15 100
Procent (%) 37,0% 48,0% 15,0% 100,0%

Total Antal 46 112 48 206
Procent (%) 22,3% 54,4% 23,3% 100,0%

I bada sysselsidttningsgrupperna var 2-4 timmar per dag det vanligaste svaret, 56,6%
respektive 42,4%. Gillande kategorin heltidsanstalld, deltidsanstilld, timanstilld, student var
minst fem timmar per dag det niist vanligaste svaret (22,0%). Aven i kategorin arbetssékande,
pensionar var minst fem timmar per dag det nast vanligaste svaret (30,3%) (se tabell 3).

Tabell 3: Antal timmar per dag som spenderas pa sociala medier i den totala populationen
samt fordelat pa sysselsattning.
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Sysselsiittning 0-1 2-4 5+ Total
timmar timmar timmar
Heltidsanstilld, Antal 37 98 38 173
deltidsanstiilld,
timanstilld,
student Procent (%) 21,4% 56,6% 22,0% 100,0%
Arbetssokande, Antal 9 14 10 33
pensionér
Procent (%) 27,3% 42,4% 30,3% 100,0%
Total Antal 46 112 48 206
Procent (%) 22,3% 54,4% 23,3% 100,0%

4.3 Stress, PSS-10 samt samband mellan PSS-10 och

kon, alder och sysselsattning

Nedan presenteras deskriptiva data som visar procentfordelning utifran stressniva och kon,
aldersgrupper, sysselsattningsgrupper och tid spenderad pa sociala medier. Darefter
genomfordes tre stycken chi-tva-tester for att méata om det fanns ett statistiskt samband vad

avser faktorerna kon, aldersgrupp och sysselsiattningsgrupp.

Av alla deltagare i studien s& befann sig 34,0% i kategorin 1ag stressniva, 57,7% i mattlig

stressniva och 8,7% i hog stressniva (se tabell 4).

Tabell 4: Total procentfordelning av de 206 svarande i studien i kategorierna 1ag méttlig och

hog stressniva (PSS-10).

Stressniva

Antal

Procent (%)

Lag stress

70

34,0%
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Mattlig stress 118 57,7%

HoOg stress 18 8,7%

Totalt 206 100,0%

Vad avser procentfordelningen mellan stressniva (PSS-10) och kon s upplevde flest mattlig
stress, 61,3% (76 av 206) av kvinnorna och 51,2% (42 av 206) av mannen. Nist flest
respondenter upplevde lag stress, 28,2% (35 av 206) av kvinnorna och 42,7% (35 av 206) av
mannen. Darefter var det 10,5% (13 av 206) kvinnor och 6,1% (5 av 206) man som upplevde
hog stress (se tabell 5). Vid genomfort chi-tva-test dar variablerna kon och upplevd stressniva
enligt PSS-10-skalan méttes visades inget statistiskt samband da p=0,082.

Tabell 5: Procentfordelning utifran stressniva (PSS-10) totalt och férdelat pa kon.

Kon Lag stress Mattlig HOg stress Total
stress

Kvinna Antal 35 76 13 124
Procent (%) 28,2% 61,3% 10,5% 100,0%

Man Antal 35 42 5 82
Procent (%) 42,7% 51,2% 6,1% 100,0%

Total Antal 70 118 18 206
Procent (%) 34,0% 57,3% 8,7% 100,0%

I kategorin aldersgrupper s& upplevde flest méttlig stress, 59,4% (63 av 206) i dldersgruppen
18-35 ar och 55,0% (55 av 206) i aldersgruppen 36-65ar. Nast flest upplevde lag stress, 26,4%
(38 av 206) i aldersgruppen 18-35 ar och 42,0 (42 av 206) i aldersgruppen 36-65 ar. Minst
upplevde hog stress, 14,2% (15 av 206) i aldersgruppen 18-35 ar och 3,0% (3 av 206) i
aldersgruppen 36-65 ar (se tabell 6). Vid genomfort chi-tva-test mattes dldersgrupperna och
deras upplevda stressniva enligt PSS-10-skalan som visade att det fanns ett statistiskt samband
da p=0,004.
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Tabell 6: Procentfordelning utifran stressniva (PSS-10) totalt och fordelat pa alder.

Aldersgrupp Lag stress Mattlig Hog stress Total
stress

18-35 ar Antal 28 63 15 106
Procent (%) 26,4% 59,4% 14,2% 100,0%

36-65 ar Antal 42 55 3 100
Procent (%) 42,0% 55,0% 3,0% 100,0%

Total Antal 70 118 18 206
Procent (%) 34,0% 57,3% 8,7% 100,0%

I sysselséattningsgrupperna upplevde flest mattlig stressniva dar 56,1% (97 av 206) i gruppen
heltidsanstilld, deltidsanstilld, timanstalld, student och 63,6% (21 av 206) i gruppen
arbetssokande, pensionir. Nist flest svaranden upplevde lag stress dar 35,3% (61 av 206) i
gruppen heltidsanstalld, deltidsanstalld, timanstalld, student och 27,3% (9 av 206) i gruppen
arbetssokande, pensiondr. De som upplevde hog stress var 8,7% (15 av 206) i gruppen
heltidsanstalld, deltidsanstilld, timanstilld, student och 9,1% (3 av 206) i gruppen
arbetssokande, pensionar (se tabell 7). Vid ett genomfort chi-tva-test dar variablerna
sysselsattningsgrupp och deras upplevda stressniva enligt PSS-10-skalan mattes visades inte
ett statistiskt samband da p=0,669.

Tabell 7: Procentfordelning utifran stressniva (PSS-10) totalt och fordelat pa sysselsattning.

Sysselsiittning Lag stress Mattlig Hog Total
stress stress
Heltidsanstilld, Antal 61 97 15 173
deltidsanstilld,
timanstilld,
student Procent 35,3% 56,1% 8,7% 100,0%
(%)
Antal 9 21 3 33
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Arbetssokande, | Procent 27,3% 63,6% 9,1% 100,0%
pensionar (%)
Total Antal 70 118 18 206
Procent 34,0% 57,3% 8,7% 100,0%
(%)

4.4 Samband mellan PSS-10 och anvindning av
sociala medier

Tabell 8 visar stressniva enligt PSS-10 och antalet timmar per dag spenderat pa sociala medier.
I kategorin 0-1 timmar spenderat pa sociala medier per dag visar de flesta 1ag upplevd
stressniva vilket avser 60,9% (28 av 206) av deltagarna. Nast flest deltagare, 34,8% (16 av 206)
av deltagarna upplevde mattlig stress och minst, 4,3% (2 av 206) upplevde 1ag stress. I
kategorin 2-4 timmar per dag spenderat pa sociala medier upplevde flest, 64,3% (72 av 206)
maéttlig stress, nast flest, 31,3% (35 av 206) 1ag stress och minst, 4,5% (5 av 206) hog stress. I
kategorin fler an fem timmar spenderat pa sociala medier per dag upplevde flest, 62,5% (30 av
206) mattlig stress, nist flest, 22,9% (11 av 206) hog stress och minst, 14,6% (7 av 206) lag
stress. Vid ett genomfort chi-tva-test med variablerna tid spenderad pa sociala medier per dag
och upplevd stressniva enligt PSS-10-skalan visades ett statistiskt signifikant samband da p
<0,001.

Tabell 8: Procentfordelning utifran stressniva (PSS-10) och antalet timmar per dag spenderat
pa sociala medier.

Timmar Lag stress Mattlig Hog stress Total
spenderat stress
pa sociala
medier per
dag
0—1 Antal 28 16 2 46
timmar
Procent 60,9% 34,8% 4,3% 100,0%
(%)
Antal 35 72 5 112
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2—4 Procent 31,3% 64,3% 4,5% 100,0%
timmar (%)
5+ timmar Antal 7 30 11 48
Procent 14,6% 62,5% 22.9% 100,0%
(%)
Total Antal 70 118 18 206
Procent 34,0% 57,3% 8,7% 100,0%
(%)

4.5 Samband mellan PSS-10 och anvindning av
sociala medier, justerat for kon, alder och
sysselsattning

En multipel regressionsanalys genomfordes for att undersoka hur kon, alder, sysselsattning
och sociala medieanvandning paverkar stressnivén enligt PSS-10-skalan. Referensvardena for
den multipla regressionen var: 5+ timmar sociala medier, min, 36-65 ar,
arbetssokande/pensionarer.

Som presenteras i tabell 9 identifierades signifikanta samband mellan tid spenderad pa sociala
medier och stressniva enligt PSS-10 skalan. De som spenderade 0—1 timmar per dag pa sociala
medier hade i snitt 5,599 enheter lagre stresspoang dn de som spenderat minst fem timmar
per dag (<0,001). De som spenderade 2—4 timmar per dag pa sociala medieanvandning hade
i snitt 3,186 stresspoang lagre an referensvardet (p=0,003).

I gruppen med kon visades att kvinnor hade ett statistiskt signifikant virde da p=0,036 samt
att de i snitt hade 1,869 hogre stresspoang dn mén (se tabell 9).

Aldersgruppen 18—35 ar var statistiskt signifikant d4 p=0,022. Gruppen var dessutom 2,139
stresspoang hogre an referensgruppen 36—65 ar (se tabell 9).

Vad avser sysselsattningsgrupperna visade gruppen heltidsanstilld, deltidsanstalld,
timanstalld, student inget statistiskt signifikant virde da p=0,186 och var 1,568 stresspoing
lagre an arbetssokande, pensionar.
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Sammanfattningsvis hade anvindningen av sociala medier i timmar per dag signifikanta
samband med upplevda stressnivier enligt PSS-10-skalan. Aven faktorer som kon och &lder
visade ett statistiskt signifikant samband i den multipla regressionsanalysen. Sysselsittning
visade dock inte pa nagon statistisk signifikant samband i detta resultat. Skillnaden mellan
minst fem timmar per dag och 2-4 timmar per dag var 3,186 stresspoing och skillnaden mellan
2-4 timmar per dag och 0-1 timmar per dag var 2,413 stresspoang (5,599-3,186), vilket var
storre skillnader an skillnaden mellan man och kvinna (1,869) samt mellan yngre och dldre
(2,139).

Tabell 9: Resultat frdn en multipel regressionsanalys som maéter variablerna kon,
sammanslagen alder, sammanslagen sysselsidttning och sammanslagen sociala
medieanvindning och dess paverkan stressnivan enligt PSS-10-skalan.

Parameter B Standardfel t- pP-
varde | viarde

Intercept 18,669 1,514 12,354 | <,001

Sammanslagen sociala -5,599 1,360 -4,116 | <,001
medieanvindning = 0—1 timmar per dag

Sammanslagen sociala -3,186 1,072 -2,971 | ,003
medieanvindning = 2—4 timmar per dag

Sammanslagen sociala 0]
medieanviandning = 5+ timmar per dag
(referens)
Kon = Kvinna 1,869 ,883 2,116 ,036
Kon = Man (referens) 0
Sammanslagen alder = 18—35 ar 2,139 ,923 2,317 | ,022
Sammanslagen alder = 36—65 ar 0
(referens)
Sammanslagen sysselsatining= -1,568 1,183 -1.326 | ,186

Heltidsanstilld, deltidsanstilld,
timanstilld, student
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Sammanslagen
sysselsattning=Arbetssokande,
pensionir (referens)
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5 DISKUSSION

Sociala medier ar en central del f6r manga méanniskors vardag och har en inverkan pa den
psykiska hilsan, bland annat upplevd stressniva (Folkhdlsomyndigheten (2023). I den
deskriptiva analysen har rapporterar kvinnor hogre stressnivaer an man enligt PSS-10-skalan.

Vid genomforda chi-tva-tester finns det en statistiskt signifikant skillnad mellan upplevd
stressniva enligt PSS-10-skalana och antalet timmar spenderat per dag p4 sociala medier. Aven
antalet timmar per dag spenderat pa sociala medier och faktorn alder visar en statistiskt
signifikant skillnad men inga statistiska samband mellan upplevd stress enligt PSS-10-skalan
och faktorer som kon och sysselsittning.

Genom en multipel regression nér faktorer sd som kon, alder och sysselsittning inkluderas och
justeras for varandra visar anvindningen av sociala medier i timmar per dag, kon och alder
signifikanta samband med stress enligt PSS-10-skalan. Variabeln sysselsiattning ar den enda
faktorn som inte visar ett statistisk signifikant samband i den justerade analysen.

5.1 Resultatdiskussion

Syftet med denna studie ar att undersoka sambandet mellan antalet timmar som vuxna
personer (18—65 ar) spenderar pa sociala medier och deras upplevda stressniva.

Att tid spenderad pa sociala medier per dag &r en predikator for upplevd stress enligt PSS-10-
skalan ar ett centralt fynd i studien bade genom chi-tva-test och regressionsanalysen. Detta
bekriftas av exempelvis Nygaard et al. (2024) som menar att det finns ett samband mellan
frekvent anvandning av sociala medier och hogre upplevda stressnivaer. Mitropoulou et al.
(2022) genomforde en liknande studie om hur sambandet dr mellan ett sociala medie-
beroende och psykisk ohalsa. Studien visar att en individ upplever mer psykisk ohalsa i form
av exempelvis stress desto mer individen anvander sociala medier. Det kan enligt Plackett et
al. (2022) bli en problematik nar sociala medier borjar inverka pa privatlivet. FOMO som av
Przybylski et al. (2013) beskrivs som en oro att missa sociala upplevelser skulle kunna antas
om inte manniskor spenderar tid pa sociala medier. Detta skulle kunna innebara att individen
som spenderar mycket tid pd sociala medier lider av FOMO som dérefter paverkar de psykiska
valbefinnandet vilket skulle kunna motverka arbetet med Mal 3: God hilsa och vilbefinnande
i Agenda 2030 (Globala Malen, 2024), och i sin tur, dven folkhalsan.

Ett av de andra centrala fynden ar att kvinnor rapporterar hogre stress dn min i den
deskriptiva analysen och bekfriftas dven signifikant i den multipla regressionsanalysen men
inte genom chi-tva-test vilket kan bero pad att chi-tva-test miter endast utfall medan den
multipla regressionen tar hansyn till fler faktorer. I en studie av Shannon et al. (2022) sa har
en studie genomforts dar syftet var att granska ungas problematiska anvindning av sociala
medier och kopplingen till psykiska besvar dar resultatet visar att de som anvander sociala
medier i hogre grad upplever stress oftare och resultatet visar lika oavsett om det var man eller
kvinna. Ergiin et al. (2023) har funnit att det finns ett samband mellan sociala medie-
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anvandning och psykisk ohilsa som exempelvis stress men har likt Shannon et al. (2022) inte
funnit att kon ar en paverkande faktor. I en studie av Hou et al. (2020) visar kvinnor mer
upplevd stress 4n man da sociala medier har blivit en primar killa for att soka information och
forfattarna menar pa att resultatet stimmer Overens med tidigare studier som rapporterat
psykiska hélsoproblem, framst efter storre folkhélsorelaterade hiandelser, som exempelvis
Covid-19. Det kan darfor antas att fler studier med relaterade hélsoframjande insatser behovs
for att minska stressen av sociala medie-anvindandet bade hos méan och kvinnor genom att
arbeta med denna typ av hilsofrimjande insatser ar det en del av att uppna Agenda 2030,
maélomréde 3: God hilsa och vilbefinnande (Globala Malen, 2024).

Ett tredje fynd visar i den deskriptiva statistiken att yngre har en tendens till att uppleva hogre
stressnivder dn &ldre. Detta resultat bekriftas av bade chi-tva-test och den multipla
regressionsanalysen. Nguyen et al. (2025) har i sin studie undersokt bland annat hur vanor pa
sociala medier paverkar unga (14-24 ar) dar det uppdagas att hélften av ungdomarna som
anvander sociala medier visar tecken pa psykisk ohilsa. Anviandningen av sociala medier sker
framst for att halla kontakten med vanner och att fa nyheter och de rapporterar dessutom om
negativa effekter gentemot familj och sunda vanor. Shannon et al. (2022) belyser i sin studie
att unga har en mer problematisk anviandning av sociala medier och det ar dessa unga som
oftare upplever psykisk ohilsa, som exempelvis stress. Denna typ av sociala medieanvandning
skulle kunna kopplas till FoMo eftersom Przybylski et al. (2013) menar att personer som
upplevde mer FoMO anviander sociala medier oftare och rapporterar ett samre psykiskt
vélbefinnande. Vilket i sin tur dven skulle kunna kopplas till phubbing som enligt Ergiin et al.
(2023) innebar att ignorera andra manniskor for att anvanda mobilen och har en koppling till
stress, vilket kan bero pa en ohélsosam relation till sociala medier. Vad avser anvindningen av
sociala medier hos yngre kan det vara en faktor som motverkar arbetet med Agenda 2030,
mélomrade 3: God hilsa och vilbefinnande (Globala Malen, 2024) eftersom den upplevda
stressen Okar desto mer sociala medier anvinds vilket dven skulle kunna paverka den framtida
folkhalsa.

Slutligen finns det heller ingen statistiskt signifikant skillnad pa att sysselsattning skulle
paverka den upplevda stressnivan enligt alla analyser. Det finns antydningar att gruppen
heltidsanstilld, deltidsanstilld, timanstalld, student visar hogre upplevda stressnivaer enligt
PSS-10-skalan 4n den andra gruppen. Viktigt att papeka att detta resultat kan ha paverkats av
att den andra gruppen har ett betydligt lagre deltagarantal. Alwuqaysi et al. (2024) menar att
yrke kan ha en stor betydelse for en individs vilmaende och att det kan vara en faktor som ar
viktig att forsta for individens sociala livssituation och hur samspelet med sociala medier
paverkas. Plackett et al. (2022) belyser att sociala medier blir problematiskt nar de borjar
inverka pa privatlivet och darfor kan det antas att gruppen heltidsanstalld, deltidsanstalld,
timanstalld, student upplever hogre stressnivaer dn den andra gruppen da det har ytterligare
en faktor som ska kombineras med 6vriga livspusslet. Hikansson & Ahlborg (2017) menar att
det skulle d& kunna skapa stressrelaterade problem da livspusslet behover balanseras.

Folkhalsomyndigheten (2023) beskriver att sociala medier har blivit en del av mangas vardag
vilket kan antas att manniskor i olika dldrar och med olika sysselsittningar anvander sociala
dagligen. Yu et al. (2024) belyser att det finns kunskapsluckor vad avser sociala medier och
dess anviandning, vuxna och vuxnas mentala hélsa. Darfor kan det antas att det behovs
framtida studier som belyser mer kring faktorer som &alder och sysselsittning for att na
malomrade 3: God hilsa och vilbefinnande i Agenda 2030 (Globala Mélen, 2024).
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5.2 Metoddiskussion

Fordelar med att anvinda en webbenkit for att samla in data 4r ménga, exempelvis menar
Bryman (2018) att de ar 1aga kostnader, snabb respons, farre obesvarade fragor eller att de kan
tacka stora geografiska omraden vilket bekriftas av Burton-Chase et al. (2017) och Hardesty et
al. (2024). Burton-Chase et al. (2017) beskriver att webbenkiter kan vara effektiva for att
rekrytera grupper som ir svira att na och att de samtidigt kan erbjuda en hog svarsfrekvens.
Eftersom malgruppen ar vuxna 18—65 ar ar det en styrka i att mélgruppen ar bred. Fér denna
studie har ingen geografiska data behandlats men négra av de férdelar som Bryman (2018)
namner har upptickts vid studien, exempelvis som l1ag kostnad, snabb respons och att det har
varit enkelt att sprida webbenkiten. Det kan goras ett antagande att rekrytering av deltagare
hade kunnat ske annorlunda om forstudie genomforts pa vilka sociala medie-plattformar hela
malgruppen kan nés, vilket skulle kunnat paverka att exempelvis fler méan och dldre svarar.
Trots 206 respondenter var det inte tillrackligt for att kunna anvanda svaren vilket ledde till
att grupper fick slas ihop. Svagheter med en kvantitativ webbenkit ar enligt Bryman (2018)
ocksa fler, som exempelvis att de begransar till personer som har tillgidng till en dator eller
telefon med internet eller att det kan framkomma multipla svar vilket bekraftas av Hardesty et
al. (2024) som betonar att problemet med multipla svar kan leda till att resultat inte blir
tillforlitliga. Med multipla svar menar Bryman (2018) att det finns en risk att en person fyller
i enkiten fler gdnger. Eftersom enkiatundersokningen for denna studie var helt anonym far det
antas att alla deltagare svarat endast en gang. Dessutom &r det for denna enkitstudie
begransade resurser, exempelvis ingen budget, kort tid och endast tva personer som genomfor
studien. En studie med fler resurser skulle kunna fa& en bittre bild och troligtvis fler
sambandsresultat.

Styrkor med chi-tva-test som analysmetod ar enligt Ejlertsson (2019) att den ar lamplig for
kategoriska data som exempelvis kon, stressniva eller tidsintervall. McHugh (2013) framhaller
chi-tva test som ett lampligt verktyg for att testa signifikansen i olika statistiska analyser och
framst i enkatundersokningar. Chi-tva-tester dr dessutom lampliga nar statistiska samband
ska testas i storre urvalsgrupper, eller vid stickprov. Svagheter att anvianda chi-tva-test som
analysmetod menar Ejlertsson (2019) ar kanslighet for 1aga frekvenser, exempelvis om en cell
i tabellen har ett forvantat viarde under fem s kan resultatets trovardighet paverkas. Chi-tva-
test kan dessutom paverkas av urvalsstorlek som att urvalet inte far vara for litet vilket denna
studie visar, exempelvis fa svaranden inom sysselsdttningsgruppen pensionarer,
deltidsanstéllda och studenter vilket innebar att grupper slagits ihop. Detta kan innebara att
resultatet inte blir representativt for faktorerna sysselsiattning och aldersgrupp. Ett chi-tva-test
visar dessutom enligt McHugh (2013) endast om ett signifikant samband finns men
information om hur starkt sambandet ar eller i vilken riktning det gar framgar inte.
Begriasningarna som kommer fram &r att urval bor vara tillrackligt stort samt begransning av
tolkning vid manga kategorier i variablerna. For denna studie forekommer urvalsbias samt att
urvalsramen ar bristfillig och enligt Bryman (2018) kan detta uppstd om exempelvis
populationen inte ar representativ, vilket ar i detta fall. Dels beror detta pa att det finns fler
kvinnliga dn manliga respondenter men ocksa att det inte kommit in tillrackligt manga svar pa
enkatundersokningen i de olika &ldersgrupperna och sysselsiattningsgrupperna, vilket innebar
att grupper slagits ihop och detta kan paverka resultatet.
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Styrkor med att anvinda multipel regressionsanalys ar enligt Bryman (2018) en fordel nir tre
eller fler variabler ska anvindas for att undersoka ett samband. Den multipla
regressionsanalysen ger saledes enligt Ejlertsson (2019) en bild av den oberoende variabelns
relation till den beroende variabeln. Svagheter med att anvinda multipel regressionsanalys ar
att den kraver en storre urvalsgrupp och enligt Kumar (2015) rekommenderas en grupp om
minst 20 individer. Vid anvindningen av for f& respondenter finns risk for icke-korrekta
modellresultatet och trovardigheten kan darfor paverkas. Ejlertsson (2019) belyser dessutom
att skulle det finnas ett extremvarde sa kan detta paverka resultatet. Dessutom menar Vogel et
al. (2021), att med multipla regressioner ar det svart med kausalitet for att de visar samband
men inte bevisar orsakssamband vilket for denna studie innebar en svarighet att exempelvis
faststilla om faktorerna kon, alder och sysselsittning paverkar upplevd stressniva enligt PSS-
10 i relation till hur manga timmar per dag en individ spenderar pa sociala medier.

Reliabilitet beskriver Bryman (2018) som tillforlitlighet och menar om undersokningen skulle
genomforas pa nytt om det skulle paverka resultaten. Om webbenkiten skulle genomforas pa
nytt kan det antas att resultaten skulle kunna se annorlunda ut eftersom det finns en del hogre
varden (exempelvis kvinnor) som kan paverka resultatets reliabilitet. Validitet innebér enligt
Bryman (2018) att en studie méater det som ar avsett att mata och hur troviardiga resultaten ar.
For webbenkaten avsag alla fragor upplevd stressniva, dels genom PSS-10 men ocksé en fraga
med sjalvskattad upplevd stressnivd. Harris et al. (2023) beskriver PSS-10-poidngen som
stabila och gor skalan palitlig for att méta stress 6ver tid. Eftersom den sjalvskattade upplevda
stressnivan saknar validitet viljer forfattarna till denna studie att inte anvianda denna fraga i
resultatet. Vart att nimna ar att studien beror deltagarnas uppskattade tid pa sociala medier
per dag vilket skulle kunna skillja sig fran den faktiska tiden, men ocksa hur tiden spenderas
om den exempelvis spenderas pa sociala medier s som Facebook, Instagram med flera dar
syftet enligt Nguyen et al. (2025) ar att integrera med familj och vanner som eller om syftet ar
att f4 desto mer interaktion s& som gilla-markeringar eller kommentarer pa publicerade bilder,
vilket skulle kunna innebéra att individen upplever FoMO som enligt Wolfers & Utz (2022)
betyder radslan att ga miste om upplevelser. Anvindningen kan sédledes antas ge olika utslag
pa upplevd stress dven om tiden ar densamma.

De etiska tillampningarna som anvands ar samtyckeskravet och konfidentialitetskravet. Med
samtyckeskravet menar Vetenskapsrddet (2024) att en deltagare behover informeras om
studien samt tala om att den nir som helst kan avslutas utan vidare forklaring. I webbenkéten
anvands forsta sidan till att skriva ett informationsbrev och ta med informationen om
deltagarna valjer att fortsitta till frdgorna sa accepterar de sitt deltagande (se bilaga 1). Genom
att anvanda denna metod sa har deltagaren mojlighet att fa information innan sitt deltagande
om exempelvis syfte, samtyckeskravet och konfidentialitetskravet. Det far dock antas att
deltagarna har last informationen innan de har padborjat webbenkaten for att godkénna sitt
deltagande, men detta ar inget som kan garanteras da forfattarna till denna studie inte vet vem
som deltagit. Konfidentialitetskravet innebar enligt Vetenskapsradet (2024) att all information
ska héllas konfidentiell. I webbenkiten finns inte mgjlighet att ta reda pa vilken deltagare som
ar vilken eftersom inga personuppgifter har samlats in. For att ytterligare viga in
konfidentialiteten har grupper slagits ihop med en annan grupp vilket innebar att det an
mindre gar att identifiera vem som har deltagit.
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5.3 Slutsats

Syftet med denna studie var att undersoka sambandet mellan antalet timmar per dag som
vuxna personer (18—65 ar) spenderar pa sociala medier och deras upplevda stressniva.
Resultaten har visat att det finns ett signifikant positivt samband mellan tid spenderat pa
sociala medier per dag och upplevd stress enligt PSS-10-skalan. Desto fler timmar per dag
sociala medier anvinds, desto hogre upplevd stress rapporteras. Faktorer som kon och alder
visade enligt den mutlipla regressionsanalysen ett statistiskt signifikant samband till den
upplevda stressnivan enligt PSS-10-skalan. Vad avser sysselséttning finns ingen statistiskt
signifikant samband till den upplevda stressen enligt PSS-10-skalan, varken enligt chi-tva-test
eller den multipla regressionsanalysen.

Studiens resultat ar en bidragande faktor till att forsta digitalt beteende relaterat till olika
faktorer sa som kon, alder och sysselsattning. For att stirka studiens generaliserbarhet
rekommenderas framtida forskning som inkluderar ett mer representativt urval. Forfattarna
till denna studien rekommenderar en kvantitativ studie for framtida forskning med kvalitativa
intervjuer for att f4 en djupare forstaelse vad som upplevs som stressfaktorer pa sociala medier.
For vidare studier skulle det dessutom vara vardefullt att inkludera andra faktorer som
exempelvis socioekonomisk status, familjeférhéllanden och somn for att fa ett bredare
perspektiv pa orsakssambanden.
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T &r tva studenter fran Hogskolan i Skivde sem just nu genomfir vart examensarbete pa Folkhdlsovetenskapliga
programmet. Den hir undersdkningen syftar till att undersdka om hur antalet spenderade timmar pa sociala medier
paverkar vuxnas (18-85 &r) stressniva, VT kommer ocksa att undersiika om hur faktorer som kon, dlder och sysselsdttning
paverkar,

Ditt deltagande ar helt frivilligt och du kan nar som helst avbryta ditt deltagande, och undersdkningen ar helt konfidentiell,
Mar svaren kommer in sammanstalls de | en rapport dar det inte kommer vara mdjligt att identifiera den enskildes svar.
Efter att arbetet ar genomfort samt godiant, kommer era svar att destrueras.

Enkéten kommer att skickas ut pa diverse sociala medier dir vi hoppas pa att uppna et deltagande pa minst 200 personer.
Enkiten bestar av 15 fragor och tar ca 2-4 minuter att besvara. VT ber dig att besvara frigorna samt Aterlimna enkdten
senast den 2025-04-30.

Observera att om du har besvarat enkiten s3 kommer vi inte ha méjlighet att radera dina svar i efterhand eftersom att alla
Svar som sparas ar helt ancnyma.

Om du har ndgra frager om enkaten har av dig till oss eller vir handledare (se kontaktinformation 1Engst ned).

Genom att fortsatta till enkdtundersSkningen godkinner jag att mitt deltagande ar
frivilligt och att jag tagit del av ovanstdende information.

Tack pa forhand!

Skévde datum 2025-04-09

Kontakiuppgifter till stedenterna:
lda Andersson

e-post; b22sance@student.his.ce
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e-post: a22jovze@student.his.se
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Falkhélsowetenskapliga programmet

Kontaktuppgift till var handledare:
Koustuy Dalal

Lektor | folkhilsovetenskap
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Institutionen for hdlsovetenskaper
e-post: koustuv.dalal@his.se
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Vad har du fér sysselsattning? *
Student
Heltidsanstald
Detidsanstilld
Timanstalld
Pensiarar

Arbetssikance

Hur manga timmar i snitt per dag anvander du sociala medier (som sociala medier rdknas
webbplatser eller appar dar du kan integrera med andra, exempelvis Facebook, Instagram,
Linkedin, TikTok, bleggar, diskussionforum som Flashback, Familjeliv etc)? *

-1 timmar per dag

2-4 timmar per dag

5.7 timmar per dag

fler an 8 timmar per dag

Hur skulle du skatta att social medier paverkar din dagliga stressniva pa en skala 1-5 dar 1 dr
imgen stress och 5 &r jittemycket stress? (1= Ingen stress, 2= lite stress, 3= mattlig stress, 4=

mycket stress, 5= jSttemycket stress) *

1

ST

g
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Under den senaste manaden, hur ofta har du kint att du inte kunnat hantera allt som du maste
géra? *

Mldrig

Mastan aldrig

Ibl=nd

Ganska afta

‘aldigt afta

Under den senaste manaden, hur ofta har du klarat av att kontrollera irritaticnsmoment § ditt
liw? *

Aldrig

Mastan aldrig

Ibland

Ganska afta

‘aldigt afta

Under den senaste manaden, hur ofta har du kint att du haft kontroll? *
Mldrig
Mastan aldrig
Iblznd
Ganska ofta

‘Waldigt afta

Under den senaste manaden, hur ofta har du varit arg Sver sadant som hint ach varit utanfar
din kontroll? *

Aldrig

Mastan aldrig

Ibl=nd

Ganska afta

‘aldigt afta

Under den senaste manaden, hur ofta har du kint att svarigheter hopat sig 53 att du inte kunnat
hantera dem? *

Mldrig

Mastan aldrig

Ibland

Ganska afta

aldigt afta
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