Skarmtid bland unga i Ostergotland

Ungdomsenkdten Om mig dr en webbenkdt for ungdomar i drskurs 8 och Gr 2 pd gymnasiet i
Ostergétland. Dagens unga spenderar en stor del av sin tid pd digitala medier, vilket kan pdverka livet
och hdlsan bade positivt och negativt. | enkdten 2022 fick ungdomarna dérfér svara pa hur mycket tid
de anvinder olika digitala medier. Ddrefter fick de mdéjlighet att med egna ord beskriva pa vilket sdtt
de paverkas av sina skérmaktiviteter. Ungdomarna fick ockséd svara pé vad de tycker om sin egen
sammanlagda skdrmtid, och de som uppgav att de anvdnder skdrmar ”fér mycket” blev tillfragade
vad som skulle hjdlpa dem att minska deras skdrmtid. Svaren beskrivs hdér i figurer och text med
tillhérande citat.

Majoriteten av alla unga i Ostergétland har ett hégt anvandande av alla sorters digitala medier.
Ungdomar som agnar mer an 3 timmar per dag, per media, raknas som hoganvandare enligt Statens
medierad. Enligt denna definition ar drygt hilften (55 %) av ungdomarna i Ostergétland hog-
anvandare av sociala medier, och var tredje ar hoganvandare av spel (32 %) och TV/film/klipp (33 %).
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Figur 1. Timmar per dag spenderade pa olika digitala medier, ar 2022, per kon.

Figur 1 visar att tjejer har ett hégre anvandande av sociala medier jamfort killar och ungdomar med
annan konsidentitet. For spel pa TV-, data- eller mobil &r ddaremot killar och ungdomar med annan
konsidentitet de storsta anvandarna. Tid spenderad med att se pa TV, film, serier och klipp, samt tid
pa digitala verktyg i skolarbete ar ganska jamnt fordelat mellan kénen. Det finns heller inga storre
skillnader i anvandande mellan arskurs 8 och ar 2 pa gymnasiet.
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Vad tycker da ungdomarna sjdlva om sin
skarmtid? Figur 2 visar att det vanligaste
svaret bland unga ar att de tycker att de har
lagom mycket skarmtid. Men néastan lika
manga tycker att de har fér mycket
skarmtid.

Fler tjejer tycker att de har for mycket
skarmtid jamfort med killar och ungdomar
med annan konsidentitet.

Det ar valdigt fa som tycker att de har for lite
skdrmtid (mellan 2 och 12 %).

Figur 2. Uppfattning om egen skdrmtid, ar 2022, per kén.
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Figur 3. Hur ungdomar paverkas positivt av sina skarmaktiviteter, ar 2022.

Manga unga tycker att de paverkas positivt av sina skarmaktiviteter. Det vanligaste svaret ar att
digitala medier ar en stor kunskapskalla. Ungdomarna beskriver att de tack vare digitala medier
hanger med i vad som hander i samhallet/varlden, hittar information och lar sig mycket bade om
livet och varlden. “De hjélper med att kunna veta vad som hénder runt i vérlden eller i hér i Sverige.” ”Jag Iér
mig mycket mer av min tid vid datorn dn min tid vid skolan. Vid datorn ldr man sig det sociala och en méngd av
viktiga saker for livet. Medans i skolan ldr jag mig och vad Gustav Vasas pappa dt till frukost typ.”

Manga beskriver att digitala medier &r en killa till glddje och underhallning, ett svar som ar nagot
vanligare bland killar dn bland tjejer. Skarmaktiviteterna ar ett enkelt och tillgangligt satt att fa dgna



sig at det som ar roligt och gor en glad. ”Det ér roligt att spela med sina vénner till exempel.” ”Har roligt och
blir glad.” ”"Det gér en annars trdkig vardag lite roligare.”

Framforallt tjejer, men dven manga killar, svarar att socialt liv paverkas positivt av digitala medier.
Manga beskriver att de traffar sina vanner och umgas, och lar kdnna nya manniskor. “De flesta av mina
kompisar hdnger jag med via datorspel.” “Jag héller bra kontakt med mina vénner, kdnner mig ndrmare dem
om vi skriver om olika saker. Kdnner att jag kan hélla kontakten med dem just for vi “umgds” dven fast vi inte
riktigt gér de.”

Manga tycker att det &r avkopplande med olika skarmaktiviteter. ”Det dr oerhért avslappnande att bara
luta huvudet tillbaka och spela ndgot spel eller kolla pé ndgra youtube klipp.”

Andra tycker att skarmarna erbjuder en valkommen verklighetsflykt. “Det fér mig att tidnka pé annat
ndr jag t ex har det svért i skolan.” ”Ar ett létt sétt att fly frdn den jobbiga omvdrlden dér allt ér stressigt och
dumt och skit.”

Vissa beskriver att digitala medier forenklar skolarbete. ”I skolan sé skulle jag sdga det gér det enklare fér
mig att jobba och fokusera dd jag har enklare att skriva och arbeta genom skédrm én papper och penna.”

Till sist tycker vissa att digitala medier ger inspiration och skapande samt gor dem smartare/béttre.
”Jag far inspiration till exempel matlagning och smink, och jag kan uttrycka mig sjélv och vara kreativ. “Man
utvecklar olika férmagor av att spela som kan vara bra t ex reaktionsférmdga.”
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Figur 4. Hur ungdomar paverkas negativt av sina skarmaktiviteter, ar 2022.

Manga tycker ocksa att de paverkas negativt av sina skarmaktiviteter. Det absolut vanligaste svaret
ar att skdrmarna tar tid fran annat. Ungdomarna beskriver att skarmaktiviteterna ar en stor tidstjuv
som gor att de ”slosar bort” tid och som stjal tid fran annat viktigt som t ex laxor, trdning och
fritidsaktiviteter. ”Tar upp mycket av min tid sé har inte tid att géra sG mycket annat.” ”Det ér som en waste

of time for att man g6r ingenting och kollar pa tiktok 2 eller mer timmar.” ”Det pdverkar mig genom att jag inte
gor ndgot bdttre for mig sjélv till exempel att géra ldxor, stdda mitt rum, allt viktigt. Det dr jobbigt.”

Ett vanligt svar dr ocksa att det &r |4tt att fastna/bli beroende av digitala medier. Ungdomarna
beskriver da framst att det ar svart att sluta och att de anvander digitala medier mer dn de vill, men
manga beskriver det som ett beroende. ”“Jag kénner att det ér ett lite av ett beroende, jag blir lat och



omotiverad att géra andra saker och fastnar pg mobilen istdllet.” ”Jag fastnar ldtt och hinner inte med saker
jag maste géra, t ex ldxor.”

En annan vanlig svarskategori ar psykiska besvar. Ungdomarna beskriver da att de kanner sig
stressade, deppiga och angestfyllda, att de far samre sjalvfortroende av att jamfora sig med andra
och att humoret paverkas negativt. ”Blir stressad om de hédnder saker pé min mobil men blir édven stressad
ndr jag inte har den fér jag dr rddd att missa saker.” “Sociala medier kan géra mig oséker pG mig sjélv och mitt
utseende.” ”Jag kan bli mer irriterad ndr jag sitter med mobilen hela dagen. ”Blir litt nedstdmd och far dngest.”

Kroppsliga besvar ar ocksa ett vanligt svar. Manga berattar da om huvudvark, stel och 6m nacke
samt anstrangda 6gon eller synbesvar. “Jag kan fG ont i huvudet om jag spelar fér mycket.” ”Om jag sitter
for ldnge kan jag fa ont i 6gonen.” “Jag fick glaségon.”

Manga uttrycker ocks3 att det finns daligt/skadligt innehall pa ndtet som paverkar dem negativt, t
ex filmer/klipp med grovt vald och pornografi. “Det finns mycket konstigt och "obekvémt" som man kan

réka stéta pd pd internetet. Tex avrdttningar eller folk/djur som blir torterade och ibland rakt av porr pa sidor
som tiktok fran ingenstans”

Sdmre/mindre sdmn och trétthet ir ocksa vanliga svar. “Jag sover sémre om jag anvént skdrm innan jag
gdr och ldgger mig.” ”Blir trétt och orkar inte géra lika mycket.”

Manga berattar ocksa att de blir mer stillasittande pga sina skarmaktiviteter. “Jag gér inte ndgot aktivt,
och jag sitter framfér en skdrm i flera timmar utan att réra pa mig.” ”Blir Iétt sittstillande.”

Vissa ungdomar beskriver att skarmar ar distraherande och gér dem ofokuserade. “De gér att jag
kanske blir distraherad frdn att géra saker som jag borde géra.”
annat och det distraherar och gér att jag ér ofokuserad.”

“Jag anvénder skérmen samtidigt som jag gér

Slutligen tycker en del att skarmanvandandet gar ut 6ver sociala relationer. “Jag spenderar mindre tid
med familjen.” “Jag kanske inte hdnger med kompisar sG mycket pa fritiden utanfér datorn.”
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Figur 5. Vad skulle hjilpa unga att minska sin skarmtid?




Det vanligaste svaret om vad som skulle kunna hjalpa unga att minska sin skarmtid ar att de inte veta
hur eller kunna minska. Manga beskriver att de skulle vilja minska sin skarmtid, men vet inte
hur/klarar inte av att minska, vilket ofta beskrivs som jobbigt. “Jag vet inte, de dr jobbigt.” “Jag vet inte.
Det dr liksom lite det som dr problemet.... “Inget, jag dr beroende.”

Néastan lika manga beskriver att fritidsaktiviteter skulle hjdlpa dem att minska sin skarmtid. Manga
tanker att det skulle underldtta om de dgnade mer tid at sport eller andra intressen, eller laste mer
bocker. En del efterfragar mer utbud av aktiviteter pa sin ort, framforallt de som bor pa landsbygd
och/eller har dalig ekonomi. “Det skulle kunna minska om jag kanske startade med ndn rolig aktivitet.”
“Kanske en hobby, men jag hittar inget annat kul.” ”Mer saker att géra i ndromrddet, ddr jag bor finns det
knappt ndgot att géra.”

Manga anser ocksa att de behover ta bort/begrinsa tillgangen till skarmar. “Att man stdller in sén dér
skdrmtid pG mobilen s att man inte kan kolla mer pd den ndr tiden dr slut.” “Att jag ldgger ifrén mig mobilen
oftare, frdmst nér jag umgds med folk.”

Manga unga pratar om sjalvdisciplin/eget ansvar och ldgger ansvaret for att minska sin skarmtid pa
sig sjdlva. ”Bara att skaffa lite disciplin.” ”Att jag sjélv véljer att inte anvdnda mobilen tex hela tiden.” ”Att jag
inser sjdlv. Det mdste komma fragn mig.”

Ett annat vanligt svar ar att umgas mer med vianner och familj, och att ha fler kompisarna som vill
hitta pa nagot som inte gors framfor en skarm. “Ha fler viinner som ofta kan hinga kanske.” ”Att umgds
mer med min familj” ”“Om all andra ville ses i verkligheten.”

Vissa beskriver skolrelaterade |6sningar. De namner da bada att de sjalva masta prioritera skolarbete
mer men ocksa att det skulle underlatta att minska pa digitalt skolarbete. ”Att jag pluggade mer istdllet
for att kolla pg mobilen.” ”Inte behéva anvénda ipaden i allt skolarbete.”

Vissa ungdomar beskriver att de &r medvetna om sin skdarmtid, men vill inte minska. "Vill inte minska
min skédrmtid, men vet att det kan vara ohdlsosamt.”

Nagra ungdomar tycker att planering/rutiner skulle hjalpa dem. ”Ha ett mer regelbundet schema fér nér
jag ska sluta och typ gé ut och géra sant.” “Att sdtta tidsbegrdnsningar och planera min tid bdttre ndr jag
kommer hem.”

Slutligen efterfragar en del mer stod fran vuxna. “Ge min mobil till mina férdldrar sé att jag kan fokusera
pd det jag mdste géra och sedan fG mobilen ndr jag dr fdrdig med det.”



Svarsfrekvens

Av de ungdomar som besvarat enkéten har totalt 55 % (4172 st) och 46 % (3513 st) valt att svara pa
fritextfragorna om hur de paverkas av sina skarmaktiviteter, positivt respektive negativt.

Tabell 1. Kénsfordelning bland ungdomar som besvarat fragorna om paverkan av skarmaktiviteter,
positivt och negativt

Positiv paverkan Negativ paverkan
Antal, (%) Antal, (%)
Grundskolan Tiej 1041 (47%) 866 (45%)
arskurs 8 Kille 1125 (50%) 992 (52%)
Annan kénsidentitet 65 (3%) 60 (3%)
Gymnasieskolan Tiej 966 (50%) 800 (50%)
arskurs 2 Kille 927 (48%) 761 (48%)
Annan kénsidentitet 48 (2%) 34 (2%)

Totalt 60 % (1931 st) av ungdomarna som uppgav att de anvander skdarmar “"for mycket” har valt att
svara pa fritextfragan om vad som skulle hjdlpa dem att minska sin skarmtid.

Tabell 2. Kénsfordelning bland ungdomar som besvarat fritextfragan om vad som kan hjilpa dem
att minska sin skarmtid

Antal, (%)

Grundskolan Tiej 523 (52%)
arskurs 8 Kille 452 (45%)

Annan konsidentitet 30 (3%)
Gymnasieskolan Tiej 515 (56%)
arskurs 2 Kille 393 (42%)

Annan kénsidentitet 18 (2%)



