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1 INLEDNING

Anvindning av sociala medier har 6kat radikalt under de senaste 10 &ren. Enligt vissa rapporter spen-
derar internet anvéndare mer tid pé sociala medier &n ndgon annan typs internet sida. (We Are Social
2015, Nielsen 2012) Enligt en finsk undersékning spenderar 6ver hélften av 18-29 aringar mer &n 20
timmar 1 veckan., dvs. ca 3 timmar per dag, pa sociala medier (Ebrand Suomi 2015). Eftersom det
gar utmarkt att anvénda sociala medier pa smarttelefoner, och de dr numera mycket allménna, ar det

nu littare dn ndgonsin att vara ndrvarande pa sociala medier.

Med s& manga ménniskor som spenderar mycket tid pa sociala webbplatser och med sociala medier
som en sd stor del av det dagliga livet, kan man sédga att de sociala medierna har skapat en ny livsarena
dér den sociala samvaron ser ganska annorlunda ut én i den fysiska vérlden. Det hor till manniskans
natur att vilja ge en positiv bild av sig &t andra, och pé sociala medier kan man latt begrdnsa vad man
vill visa om sig sjélv. Ofta presenterar statusuppdateringar och bilder som ldggs in ett ideal som ten-
derar att bara vara en del av verkligheten, men det kan vara svart for dskddarna att komma ihdg detta.
P4 bl.a. Facebook, Youtube, Pinterest och Instagram, vilka hor till det mest anvdnda sociala medierna
(GlobalWeblIndex 2015, We Are Social 2015, Nielsen 2015, Ebrand Suomi 2015), kan anvéndare
lagga in bilder, texter eller filmsnuttar for andra anvéndare att se. De populédraste anvindarprofilerna

kan ha miljontals minniskor som ”f6ljer” dem, dvs. aktivt foljer med vad de ldgger in pa sin sida.

Fastdn de sociala medierna har ménga positiva aspekter, kan det dven uppstd negativ konsekvenser
av anvdndningen. Ndr man bldddrar igenom innehéllet pd sociala medier kan man litt fa en kénsla av
att det gér jattebra for andra, bittre dn for en sjilv. Det hor till mdnniskans natur att jamfora sig med
andra (Festinger 1954), och sociala medier erbjuder en ypperlig arena for detta &ndamal. Men nér
man jamfor sig med de ideala bilderna kan jimforelsen i vissa fall leda till negativa kénslor, vilket

kan bidra till mentalt illaméende.

Mental ohélsa och illaméende &r ett problem bland unga vuxna inte bara 1 Finland utan dven 1 6vriga
véstldnder. Enligt vissa undersokningar lider ca 20-25% av unga i Finland av nagon sorts mental
storning. De vanligaste mentala storningarna bland unga &r affektiva storningar dvs. depressionssjuk-

domar samt bipolar sjukdom, dngestsyndrom, beteendestdrningar samt rusmedelsmissbruk. Ungefar



%, av vuxnas mentala storningar har borjat fore 24 ars dlder. (Marttunen, Huurre, Strandholm, & Vi-
ialainen 2013 s. 10) Mental ohélsa kan ha svara konsekvenser inte bara pé individniva utan ocksa pa
samhillsniva. En av dom vanligaste orsakerna till varfor unga i dldern 18-29 dr utanfor arbets- och
studielivet d&r mental ohdlsa samt sociala problem (PAD 2015a). Dérfor dr det viktigt att undersoka

mojliga orsaker, riskfaktorer, samt hitta I6sningar till problemet.

Jag har valt att skriva mitt examenarbete om de sociala mediernas inverkan pé den mentala hdlsan,
eftersom anvindningen av sociala medier ar sa allmént och en stor del av mangas vardag, men hur
denna anvédndning paverkar oss dr oklar. Som metod har jag valt att gora en litteraturstudie. Genom
att skaffa forstaelse for sociala mediers inverkan pd den mentala hélsan kan vi lara oss att forhélla
oss till sociala medier pa ett mera hilsofraimjande sitt samt tdnka efter hur vi sjilv paverkar andra
genom véra inldgg. Detta arbete dr relevant for alla som &r 1 kontakt med sociala medier. For mig
personligen dr mental hilsa och ohilsa av stort intresse delvis pa grund av att det har berdrt mig per-
sonligen och bl.a. ndra personer till mig har insjuknat eller lidit av mentalt illamdende. Med tanke
pa statistiken och forekomsten av mentala storningar och ohélsa tror jag att de flesta av oss kommer
att komma 1 ndgon sorts kontakt med det nagon géng i livet. Eftersom mentalt illamaende ar ett pro-
blem bl.a. bland unga vuxna, denna grupp anvinder sociala medier 1 stor utstrackning, och unga
vuxna dr malgruppen for projektet PAD — Positive Attitude Development - positiv attitydfordndring
pa svenska - som dr uppdragsgivare for detta arbete, dr det naturligt att jag fokuserar pd denna grupp
1 mitt arbete. Projektet PAD (2015b) jobbar for att fa unga vuxna (18-29 ar) som lider av mental
ohélsa och sociala problem mera inkluderade i studie- och arbetslivet, samt for att minska pa stig-
mat som dr associerat med mental ohilsa. Projektet ar ett samarbete mellan yrkeshogskolan Arcada

och Tallinn University.

1.1 Syfte, fragestillningar och avgransning

Syftet med detta arbete &r att genom en litteraturdversikt sammanstélla kunskap och skaffa forstaelse
for de sociala mediernas mojliga inverkan pa den mentala hélsan hos unga vuxna med hjilp av teorin
om social jaimforelse (social comparison theory — se kapitel 3). Dessutom ar det meningen att ta reda

hur man kunde anvénda sociala medier pé ett hdlsosamt sétt. Min studie ger svar pa foljande fragor:



1. Hur paverkar anvdndningen av sociala medier den mentala hilsan hos unga vuxna?

2. Hur skulle man kunna anvénda sociala medier pé ett hdlsosamt sétt?

De populdraste och mest anvdnda webbtjénsterna gar ut pa att anvindarna sjilv skapar innehaller pa
webbplatsen genom att dela bilder, videon samt texter som andra anvdndare kan se, t.ex. Facebook,
Youtube och Instagram (GlobalWebIndex 2015, We Are Social 2015, Nielsen 2012, Ebrand Suomi
2015). Anvindare delar innehall som ofta ger en positiv bild av deras eget liv, och det &r mojligt att
detta skapar en orealistisk bild av verkligheten. Det dr denna typs sociala medier som jag avser att
studera 1 detta arbete, eftersom jag anser att denna typs webbtjénster skapar en arena dér social jam-
forelse dar mojlig. Det uppskattas att denna typs webbtjénster kommer att fortsitta vara populdra i
framtiden ocksd, och anvindningen kommer att fortsitta att 6ka (We Are Social 2015, Ebrand Suomi
2015), sa denna studie kommer forhoppningsvis att vara aktuell en ldngre tid oavsett att vi lever i ett
snabbt fordnderligt samhélle med trender som kommer och gér. For att denna studie skall vara sa

aktuell som mgjligt, inkluderar jag endast undersdkningar som dr publicerat &r 2013 eller senare.

Mental ohélsa é&r ett brett omrade med stora variationer t.ex. mellan olika sorts stérningar, och svar-
hetsgraden kan variera fran lindrig nedstdmdhet till svar psykos. Det skulle vara omojligt att ta i
beaktande all typs mental ohilsa skilt for sig i ett arbete av denna storlek, och darfor gér jag inte in

pa skilda storningar mera dn ndmner de vanligaste i min bakgrundsdel.

Jag har ocksa valt att avgrdansa mitt arbete till de sociala mediernas inverkan pa unga och unga vuxna
(ca. 18-29 ar), eftersom det dr denna &ldersgrupp som projektet PAD arbetar med och mitt examens-
arbete dr en del av PAD projektet, som jag kommer att presentera hér nést. Det dr ocksa just denna
grupp, unga och unga vuxna, som uppskattas anvander denna typs sociala medier 1 storsta utstrack-

ning (GlobalWebIndex 2015).



1.2 Arbetslivsrelevans

Uppdragsgivare for detta arbete r projektet PAD — Positive Attitude Development/Positiv attitydfor-
andring, vilket stravar till att f4 unga vuxna (18-29 ar) som lider av mental ohélsa och sociala problem
mera inkluderade i1 arbetsmarknaden, att minska stigmat mot dessa grupper samt att i allmadnhet dndra
pa attityderna mot dessa grupper till mera positiva. Syftet ér att vicka diskussion om dmnet pa sam-
hillsniva och pé detta sétt paverka attityder. Projektet arbetar ocksa for att frdmja samt utveckla mal-
gruppernas delaktighet 1 samhallet utover arbetslivet. Projektet dr ett samarbete mellan yrkeshogsko-
lan Arcada i Helsingfors och Tallinn University och &r finansierat av Central Baltic. Till verksam-
heten hor sa kallade torgmdoten, vilka &r “face-to-face” moten med ménniskor som arrangeras i bade
Nyland 1 Finland samt i Estland. Meningen &r ocksé att ordna mdten mellan arbetsgivarna och arbets-
tagarna, att ordna utbildande aktiviteter for bada malgrupperna samt de professionella inom omradet

samt mediakampanjer. (PAD 2015a)

Mitt arbete, som belyser social jamforelse i sociala medier och deras mojliga pdverkan pa den mentala
hilsan, ar till nytta for bade malgruppen i ovanndmnda projekt samt professionella som arbetar med
dem. Att forsta hur sociala medier, som de flesta unga &r i kontakt med dagligen, kan paverka en kan
hjélpa anvindarna att forhalla sig till innehallet de ser pa sociala medier pa ett mera hélsosamt sétt
och ddrmed ddmpa de mgjliga negativa konsekvenserna som anvéndningen kan ha. Att vara medveten
av mojliga effekter och anledningar kan vara tillrackligt for att forebygga mentalt illamaende som
fororsakas av social jimforelse pd sociala medier. Det dr dven detta arbetes syfte att ta reda pa hur
man skulle kunna anvénda sociala medier pa ett hilsosamt sitt. Anvdndarna sjélva, men ocksé de
professionella, har nytta av denna kunskap. De professionella kan med hjélp av denna kunskap forsta
malgruppen baittre, och kan ocksd hjdlpa mélgruppen att forstd mojliga konsekvenser av anvéind-
ningen av sociala medier samt ge rad pa hur man kunde undvika de mdjliga negativa konsekvenserna
av anvindningen. Dessutom &r en stor del av de professionella ocksa sjdlv anvidndare av sociala me-
dier, och vem som helst kan pdverkas. Fastdn denna studie fokuserar pa unga och unga vuxna, dr den

till nytta for alla som anvénder sociala medier, oavsett alder eller profession.



2 BAKGRUND

I denna del av mitt arbete tar jag upp faktorer jag anser viktiga att kinna till for att kunna ta del av

innehallet och resultatet for detta arbete.

2.1 Sociala medier

Jag borjar med att definiera vad som menas med sociala medier, och fortsétter sedan med statistik

och fakta om sociala mediers anvéndning.

Med sociala medier menas kommunikationskanaler dér anvdndarna fritt kan kommunicera med
varandra 1 form av text, bild eller ljud. Innehallet produceras alltsd av anvdndarna som tillsammans
bildar ett ndtverk dar kommunikationen mellan anvdndarna sker p4 samma villkor och via samma
kanaler, till skillnad frdn massmedia dér information utges bara at ena héllet och oftast av profession-
ella eller en organisation &t en “massa” som mottar. Sociala medier dr ofta i form av en webbtjénst
som &dgs av ett foretag som erbjuder tjdnsten och fungerar som administrator, men anvéndarna sjilva
skapar innehéllet och anvénder programmet for att kommunicera med varandra. Exempel pa sociala
medier dr bloggar, internetforum, wikier, webbplatser for videoklipp eller bilder och chattprogram.

(Nationalencyklopedin 2016a)

Som en del av bakgrundsfakta for mitt arbete tyckte jag att det vore nyttigt att ta reda pd i1 vilken
utstrackning vi anvénder sociala medier. Nér jag sokte ny statistik angdende detta hittade jag en del
rapporter gjorda av olika mediaforetag. Jag gick igenom fyra olika rapporter for att fa en sa heltick-
ande bild som mojligt av sociala medier och deras anvindning 1 dagens ldge. Resultaten pa de fyra
rapporter jag valt att anvinda skiljer sig en aning fran varandra, men stimmer 4nd4 i helhet Gverens.
Detta kan bero pé den lite varierande undersdkningspopulationen. Undersokningar som inkluderar
utvecklingsldnder, kommer t.ex. att fi ett ldgre medeltal nér det géller anvéndning av internet, ef-
tersom tillgdngen till internet inte ar lika utspridd som 1 vistldnderna. Tre av rapporterna har anvant
ett internationellt sample alltsa inkluderar flera lander (GlobalWeblIndex 2015, We Are Social 2015,
Nielsen 2012), och ett av dem studerar enbart anviandare i Finland (Ebrand Suomi 2015). Ebrand, ett
foretag som specialiserar sig pad sociala och digitala medier, har 1 samarbete med Uleaborgs stad gjort

undersokningen SoMe ja Nuoret 2015. Denna undersokning hade 2618 deltagare bosatta i olika delar
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av Finland 1 aldrarna 13-29. Genom att inkludera bade internationella och inhemska rapporter visar
jag att anvindningen av sociala medier dr ett globalt fenomen som dven utstricker sig till Finland.
Till ndst beskriver jag kort vad som kom fram i de fyra rapporterna. I kdllforteckningen hittas 1dnkar
till alla fyra rapporter.

Over 50 % av virldens population hade en mobil telefon och ca 42 % hade tillgang till internet i
borjan av ar 2015, enligt en rapport som omfattade 240 ldnder. Antalen 6kar i snabb takt tack vare
tillgdng till billigare mobilapparater och anslutningar. I vistlinderna &r numrorna betydligt hogre dn
medeltalet, t.ex. anvinder 93 % av populationen i Canada och 84 % av populationen i1 Frankrike
internet. Ca 29 % av virldens befolkning anvinder sociala medier aktivt, t.ex. i Storbritannien var det
59 %. Enligt denna studie spenderade man i medeltal 2,4 timmar per dygn pé sociala media sidor.
(We Are Social 2015) Enligt en annan rapport, som inkluderade 34 lédnder, och som studerade sociala
mediers anvindning ar 2015, spenderar den typiska internetanvidndaren 1,77 timmar om dygnet pa
olika sociala medier, och den &ldersgrupp som anviander dem mest dr personer mellan 16-24 r. (Glo-
balWeblndex 2015) En tredje rapport visar att anvdndningen av sociala medier steg med 24 % pa ett
ar (fran ar 2011 till ar 2012), och det konkluderas att anvindarna blivit mer engagerade (Nielsen

2012).

Undersokningen SoMe ja Nuoret 2015 fann att dver hélften av 18-29 dringar anvénder sociala medier
mer dn 20 timmar i veckan., dvs. ca 3 timmar per dag. Medeltalet bland alla deltagarna var 13-17
timmar 1 veckan och kvinnor &r aningen mera aktiva anviandare dn mén. Tid spenderat pd sociala

media sidor har 6kat sen 2013, denna studie gjordes i mars-april 2015. (Ebrand Suomi 2015)

I Finland, foljer 6ver 90 % av anvindarna med vad andra héaller pd med, ser pa bilder/videon och ldser
innehdll producerat av andra, 6ver 80 % gillar” andras inldgg, medan bara ca 50 % sjilv producerar
innehall (gor egna inldgg eller kommenterar pd andras inldgg). Antalet aktiva anvdndare har sjunkit
sen ar 2013, da 80 % av anvédndarna sjdlv producerade innehall. Utdver att sociala medier anvinds
for att hdlla kontakt med vinner och bekanta, sidger ndrmare 80 % av deltagarna att de anvédnder
sociala medier for att det &r en vana. Svararna 1 denna studie tycker i1 allminhet att sociala medier har
paverkat deras liv p4 ett positivt sitt. Over 90 % av respondenterna haller med eller haller ndgorlunda
med att sociala medier ger dem glédje, medan 31 % holl i viss man med om att det fororsakade dem
sorg. Over 57 % holl inte ndgorlunda med eller inte alls med om att sociala medier skulle ge dem
sorg. (Ebrand Suomi 2015)
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Enligt alla tre internationella rapporter jag gatt igenom dr Facebook den mest anvinda sociala webb-
tjansten, med Youtube pé andra plats. I Finland var YouTube pa forsta plats, men anors sdg listorna
ganska lika ut, med néstan samma tjdnster men i lite olika ordning. Andra tjdnster som é&r relevanta
for mitt arbete och finns pa listorna ar: Google +, Twitter, Instagram, Pinterest, Tumble, Vine,
Snapchat m.fl. Jag ndmner inte alla eftersom de dr s& ménga. Manga lander har sina egna motsvarig-
heter av vissa webbtjénster. Listornas innehéll dndras ocksa snabbt da nya trender kommer och gar.
Vissa tjdnster ar mera populdra bland unga, medan andra har en klart mer dldre anvindarskara. Enligt
rapporterna dr ocksa bloggsidor populdra. Sen 2014 har antalen YouTube, Instagram och Pinterest
anvandare 0kat mest och de flesta av anviandarna ér i aldern 16-24 (GlobalWeblIndex 2015). Nar det
fragades unga i Finland vilka tjdnster de kommer att vara ndrvarande i &nnu om ett ir, var Facebook,

WhatsApp, Instagram och Youtube hogs uppe pa listan. (Ebrand Suomi 2015)

I medeltal har anvindare av sociala medier 6 olika profiler hos olika webbtjénster, varav de &r aktiva

pa 4 av dem. Aven detta nummer har dkat arligen. (GlobalWebIndex 2015)

Fran alla fyra rapporter framkommer det att antalet anvéindare samt tid spenderat med sociala medier
har okat drastiskt under de senaste aren. Fastdn tiden okat bland unga anvindare ocksa, producerar
de sjdlv mindre innehall &n forut. Anvéndningen gér alltsd nu mera ut pd att se pa vad anda gor. Man
kan pa basis av detta dra slutsatsen att anvdndningen blivit mera engagerat men passivare. Anvén-
darna anser att de sociala medierna &r en del av deras vardag samt sociala liv, och att det paverkar
deras liv positivt (Ebrand Suomi 2015). Sociala medierna har alltsd skapat en ny arena for socialt liv

och umginge, och pa sé vis har vir levnadsomgivning expanderat.

Malgruppen 1 projektet PAD, som &r uppdragsgivare for detta arbete, dr unga vuxna 1 aldrarna 18-29.
Storsta delen av statistiken jag presenterat representerar personer i alla aldrar, med undantag den
Finldndska studien SoMe ja Nuoret 2015 som studerat unga i aldern 13-29. Fastén denna statistik inte
direkt presenterar detta arbetes mélgrupp, ger den dnda mycket information dven om malgruppens

anvandningsvanor.
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2.2 Beteende pa sociala medier

En stor del av aktiviteterna pa sociala medier gar ut pa att man presenterar sig sjilv pa nagot vis:
Hur man ser ut, vad man har gjort, var man har varit eller med vem man har umgatts. Denna presen-
tation av sjdlvet dr ofta genomténkt och kontrollerad. En diskussion angdende sociala medier och
den press pa utseendet och popularitet den mgjligtvis kan stilla pd anvdndare och hur detta kan bi-

dra till mentalt illamaende har varit pa tapeterna ett antal gdnger under de senaste aren.

Nér man pratar om ménniskans beteende pé sociala medier dr det relevant att tinka pa hur mianniskan
presenterar sig sjdlv for andra samt motiven bakom det. Detta dr relevant eftersom det &r ofta just det
som hdnder pé sociala medier, anvindare delar information om sig sjélva for andra anviandare. In-
formation som de sjdlva valt att dela. Erving Goffman (1959) 1 sin klassiska text Presentation of self
in everyday life” tar upp vad “impression management” innebér. ”Impression managment”, intrycks-
styrning eller intrycksmanipulation péd svenska, syftar pa att man kontrollerar det intryck som andra
far av ndgot. De flesta minniskor héller pA med nagon sorts intrycksmanipulation, t.ex. nir man klér
sig pa ett visst sétt ger det ett visst intryck at andra. Intrycksmanipulation har alltid nagot syfte, detta
kan t.ex. vara att individen vill att andra skall fi en bild av honom eller henne att de har mycket
vénner, dr populdra, framgangsrika, lyckliga osv. Att lyckas att ge ett positivt intryck av sig sjilv at
andra kan bl.a. bidra till en forhdjd sjdlvkinsla och en positivare sjédlvbild. Detta beteende kan vara
antingen medvetet eller omedvetet. (Goffman 1959) Enligt en unders6kning som studerade motiven
bakom varfor s ménga anvénder sociala medier, i detta fall Facebook, kom det fram att anvindningen
av Facebook tillfredsstiller anvindarnas behov av att kdnna sig viardefulla och hojer deras sjélvkénsla.
I ett experiment som gjordes sokte anvindarna sig till Facebook nir deras sjélvkénsla sjonk som f6ljd

av negativ feedback. Troligen var detta for att hoja sjdlvkanslan igen. (Toma & Hancock 2013)

Goffman forklarar vidare att samtidigt som en individ kontrollerar de intryck de ger om sig sjélv &t
andra, drar de andra slutsatser om denna individ pd basen av egna erfarenheter. Detta betyder att nar
en individ méter en ny person, drar individen vissa slutsatser om den nya personen pa basen av hur
de klér sig och ser ut, hur de beter sig, vad de sédger osv. Om den nya personen liknar nagon som in-
dividen kdnner fran forut, tinker individen kanske att den nya personen och den gamla bekanta &r
likadana. Om den nya personen har en viss stil, t.ex. klir sig som rockare, drar individen kanske en

slutsats att denna person dr en stereotypisk rockare. Genom att ldsa och dra slutsatser om andra
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manniskor fir man information och pa detta sett dr det ldttare att veta vad man kan férvénta sig av

dem, och hur man sjilv skall bete sig. (Goffman 1959)

Man kan tdnka sig att impression management pé sociala medier handlar om en strategisk sjdlvpre-
sentation. Lyckad sjdlvpresentation kan leda till bl.a. forh6jd sjdlvkénsla. Det &r vanligt att anvin-
dare pa sociala medier ldgger in bilder pa sig sjélv, och for att sjdlvpresentationen skall vara lyckad,
vill man fOrstas att bilden ger ett gott intryck. Dérfor dr det ocksa vanligt att t.ex. editera bilder att
se battre ut med hjélp av olika program. Det finns program utvecklade speciellt for detta syfte.
Fastdn man med lyckad sjilvpresentation kan né positiva kinslor, kan det ocksa sitta viss press pa
anvéindarna, speciellt pa utseendet. I vissa fall kan det leda till s.k. sjdlvobjektifiering, vilket syftar
pa att man ser sig sjilv som ett “objekt” for andra att se pa, kritisera osv. Sjilvobjektifiering kan i
sin tur ha andra negativa konsekvenser, bl.a. kan man borja kdnna skam och angest dver sig sjalv

och sin kropp. (Lyu 2016)

Forra aret (2015) steg en sa kallad “’social mediastjdrna”, den australienska Essena O’Neill in 1
rampljuset och berittade for hela viarlden hur ndrvaron pa sociala medier fatt henne att ma daligt.
18-aringen med 6ver 700 000 foljare avslojade hur angestfullt och falskt livet bakom de perfekta
bilderna var, och klagade 6ver hur kommersiellt och sexualiserat Instagram var. Hon sédger sig ha
blivit beroende av sociala medier och maste stidndigt soka bekriftelse hos sina foljare for att kunna
kdnna sig bra. Det 1 sin tur fick henne att ma daligt och hon kénde en enorm press pé utseendet, vil-
ket fick henne att bl.a. tidvis lata bli att dta for att se smal ut pa bilder. Bilderna &r dessutom ofta be-
talda for av foretag som gor reklam for sina varor via bilderna, och representerar alltsd inte ndgon
sorts realitet eller riktigt liv, fast det ger ett sddant intryck, vilket ocksa &r meningen. O’Neill &r inte
den enda som har yttrat sig infor allmdnheten om sociala medier och den illamaende den fort med
sig. (Holmstrom 2015) Hon har sedan dess raderat sina profiler och har startat en kampanj for att fa
andra att vakna upp och sluta folja enligt henne ohédlsosamma ideal. Hon har sagt att hon 6nskar att
ménniskor skall forsta att det inte &r riktigt liv man ser pa sociala medier, och att man absolut inte

skall jamfora sig sjilv och sitt liv med det man ser dar. (BBC News 2015).
“I’ve also spent hours watching perfect girls online, wishing I was them. When I became ‘one of
them’, I still wasn’t happy, content or at peace with myself.”

- Essena O’Neill 2015
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2.3 Mental halsa och ohalsa

Jag borjar med att definiera begrdppen hilsa och mental hdlsa vilka ar alla relevanta ord for detta
arbete. Jag kommer dven att fastsla vad jag menar med mental hidlsa samt mental ohélsa eller illama-
ende. Sedan berittar jag allmdnt om mental hélsa och belyser lite situationen i Finland och &dven i

ovriga virlden.

”Haélsa ar ett fullstandigt tillstdnd av fysisk, psykisk och socialt vilmaende, inte endast frdnvaro av
sjukdom” (WHO 2004 s.12). World Health Organization definierar mental hélsa pa foljande sitt: “ett
tillstdnd av vdlmaende dir individen forstar sina egna formdgor, kan hantera normal nivé av stress,
kan arbeta produktivt och fruktbart, och &r kapabel att bidra till sitt samhélle/samfund” (min egen
oversittning fran engelska) (WHO 2004 s.12). Det ar dock néstan omdjligt att definiera mental hilsa
fran ett interkulturellt perspektiv, men de flesta haller med om att mental hélsa 4r bredare &n bara
franvaro av mentala storningar (WHO 2001 s.5). Enligt en annan definition innefattar mental hilsa

emotionellt, psykologiskt samt socialt vilmaende. (MedlinePlus 2016).

I detta arbete har jag valt att anvinda orden mental hélsa och ohélsa eftersom jag tycker att de bést
motsvarar det jag vill undersoka. Med mental hilsa menas i detta arbete den psykiska, emotionella
och sjélsliga hélsan och vdlmaende. Mental ohilsa eller mentalt illamaende i detta arbete innefattar
mentala sjukdomar och storningar, men ockséd andra negativa tillstand samt lindrigare symptom som
inte nddvéndigtvis gér att diagnostisera. Dessa kan var t.ex. kdnslor av missnoje, sorg, nedstimdhet,
kénsla av otillracklighet samt andra jobbiga kénslor som kan vara bédde tillfalliga eller langvariga, och
som kan i sin tur leda till t.ex. depression. Jag anser att mentalt illamaende dr nagot som alla ménni-
skor stoter pa nu och da och det hor till livet, men da dessa kdnslor borjar stora vardagen och om de
blir 1angvariga, blir de ett problem. Vissa saker kan bidra till vart mentala vilmaende medan andra
kan forsdmra det. Det &r ocksa viktigt att komma ihdg att alla ménniskor &r olika, och nagot som

paverkar en person negativt kanske inte pdverkar en annan alls, eller t.0.m. kan vara positivt for den.

WHO (2001 s.2) rdknade ar 2001 att dver 450 miljoner ménniskor i virlden lider av ndgon typs mental
storning eller beteendestorning, och bara en brakdel av dessa far vard. Mental ohilsa ir ett globalt
fenomen som forvintas fortsitta 6ka i framtiden (WHO 2004 s.12). Det finns undersokningar i Fin-
land som berdknar att ca 20-25 % av unga lider av ndgon sorts mental storning (Marttunen, Huurre,

Strandholm, & Viialainen 2013 s. 10). Denna procent dr mycket hogt, och det betyder att en stor del
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av oss kommer att komma i nagon sorts kontakt med mental ohdlsa nagon gang i livet. Ungefar hilften
av vuxna som lider av mentala storningar har insjuknat fore 14 ars alder, och 3 av 4 fore 24 ars alder
(Marttunen, Huurre, Strandholm, & Viialainen 2013 s. 10), vilket kan tolkas som att unga och unga

vuxna ligger 1 en sorts riskzon.

De vanligaste mentala storningarna bland unga i Finland &r affektiva storningar dvs. depressionssjuk-
domar samt bipoldr sjukdom, dngestsyndrom, beteendestdrningar samt rusmedelsmissbruk. Ofta f6-

rekommer flera storningar parallellt. (Marttunen, Huurre, Strandholm, & Viialainen 2013 s. 10)

Mental, fysisk och social hélsa stér i stdndig véxelverkan med varandra. Mentala och beteendestor-
ningar kan sigas vara ett resultat av denna komplexa véxelverkan mellan biologiska, psykologiska
och sociala faktorer (WHO 2001 s.2-5). Ndr man talar om hilsa och vdlméende ar det viktigt att ta 1

hinsyn alla dessa omraden 1 en ménniskas liv. Ocksa individuella skillnader spelar en stor roll.

Det finns flera olika faktorer som péverkar den mentala hélsan, men det &r svart att sdga exakt vad
som borde goras for att hindra eller forebygga dem. Det forebyggande arbetet sker pa flera olika
nivaer. For att minniskor skall ma bra behdvs en hilsosam och trygg omgivning. Det dr viktigt att
utveckla tjdnster i samhéllet som dr tillgdngliga for alla och som bidrar till ménniskors hdlsa och
vilméende, som t.ex. dagvard, skola, hdlsoundervisning samt olika sorts stod till bl.a. barnfamiljer.
Denna typs grundtjinster forebygger dven mental ohdlsa. Att erbjuda specifika tjanster som t.ex. stod-
grupper till riskgrupper ar ocksé forebyggande arbete, t.ex. barn med fordldrar som lider av mental
ohilsa. Tidigt ingripande dr ocksa centralt, ndr det t.ex. finns lindriga symptom bor det tas pé allvar

fore det hinner bli storre problem. (Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialainen 2013 s. 14)

Ett stort problem é&r att bara en brakdel av médnniskor som lider av mental ohédlsa for vard. Mental
ohilsa har lange statt i skuggan av fysiska sjukdomar, och i flera ldnder erbjuds just ingen vard for

detta. Stigma och diskriminering stdr i vigen for manga som skulle behdva hjélp. (WHO 2001 s.3-4)

Det ar viktigt att sprida kunskap och information om mental hilsa och ohélsa. Genom att gora det
forebygger man mentalt illaméende eftersom méanniskor da béttre kan ta hand om sin mentala hélsa.
Dessutom minskar stigmat mot mentala storningar da ménniskor fir kunskap och troskeln att soka
hjélp blir ldgre. Det hér dr projektet PAD:s huvudsakliga uppgifter — att sprida kunskap och starta en
diskussion, och pa sa sétt minska stigmat mot mental ohédlsa. Vikten av kunskap om mental hilsa har
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man som tur borjat inse. Pa hosten 2016 dr det meningen att infora hilsokunskap och kunskap om

mental hidlsa i1 grundskolornas nya ldroplan (Repo 2016).

2.4 Unga och unga vuxna

Eftersom unga vuxna &r gruppen i fokus i detta arbete och méalgruppen i projektet PAD &r personer i
aldrarna 18-29, ér det skél att ta upp méanniskans utveckling i detta skede av livet, hurdana livsvillkor
kan finnas och i hurudana situationer denna grupp mojligtvis lever i. Det ér relevant att kénna till vad
som dr typiskt for denna aldersgrupp for att béttre kunna forsta hur sociala medier kan paverka just
dem. Det ér dock viktigt att komma ihdg att alla dr olika och utvecklas i sin egen takt, och att detta

bara &r en generell beskrivning.

Ungdomen kan delas in i 3 delar: tidig ungdom, mellanungdom och sen ungdom. Beroende pa kil-
lan varierar dldersindelningen lite, men i allmidnhet kan man séga att sen ungdomen ér i aldern 18-
22 ar (Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialainen 2013 s.8) eller 19-25 &r (Aaltonen, Ojanen, Vi-
hunen, Vilén 2007 s.18). I Finland har man gatt ut grundskolan vid ca 16 och blir myndig vid 18 ar
vilket medfor nya ansvar samt forvantningar. Enligt Dunderfelt 4r en ideologisk kris typiskt for
detta utvecklings skede. Den unga soker sin plats i virlden och funderar pa vad de vill gora. De star
infor val som kan pdverka resten av deras liv. Samtidigt haller de pé att ta ett steg mot ett mera

sjalvstandigt och vuxet liv. (Dunderfelt 2011 s.84-96)

Den tidiga vuxendldern &r en tid av moten med nya ménniskor, kulturer, idéer, ideal och vérden.
Detta brukar vara en energisk tid d4 individen undersoker sig sjdlv och virlden. Samtidigt kan det
finnas en inre oro och rddsla 6ver t.ex. hur man kommer att klara sig. Man kanske verkar sjilvsdker
och mogen, men den inre “erfarenhetsvérlden” kan fortfarande vara ritt s obalanserad. Man speg-
lar sig mycket i andra och pa sa sitt utvecklas bl.a. sjdlvkdnnedomen. Under detta skede brukar
ocksa parrelationer och arbetslivet bli stabilare, och manga kanske skaffar familj. (Dunderfelt 2011

5.97-101)

Nér manniskan narmar sig 30 ars dlder &r det vanligt att man borjar lugna ner sig. Man kanske inte
orkar lika mycket som forut, hobbyn och festande med vanner blir mindre intressanta. Detta beror

forstas pa personen och vad man redan hunnit gora i livet. Det &r ocksa typiskt att kring 27-29 ar
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stanna till, bedoma situationen pa nytt och kanske helt byta riktning 1 livet. (Dunderfelt 2011 s. 103-
105)

Sammanfattningsvis kan man sidga att mélgruppen for denna studie ar i ett skede i livet med stora
forandringar, de héller pa att 6verga fran ungdomen till vuxenlivet eller har kanske redan gjort det.
Detta kan kédnnas bade spainnande men ocksé jobbigt och till och med dngestvickande. Detta dr en

tid da man star in for stora val samtidigt som man forsoker hitta sig sjilv och sin plats i vérlden.

3 SOCIAL JAMFORELSE SOM TEORETISK REFERENSRAM

De flesta méanniskor jamfor sig med andra, bade medvetet och omedvetet. Det hor till var natur. Mén-
niskan bygger upp sin identitet och utvecklar sin sjilvbild bl.a. genom att skaffa information om sig
sjalv genom social jamforelse. (Festinger 1954) Vi har ocksa en naturlig vilja att skapa en positiv bild
av oss sjilv (Suls & Wheeler 2000). Syftet med detta arbete &r att ta reda pad hur anviandningen av
sociala medier paverkar unga vuxnas mentala hilsa samt hur man kunde anvénda sociala medier pa
ett hilsosamt sitt. For att forstd vad detta innebér &r det relevant att bekanta sig med teorin om social

jamforelse, vilket dr detta arbetets teoretiska referensram dvs. teoretiska utgdngspunkt.

Begreppet sjdlvkédnsla kommer forst att definieras. Begreppet dyker upp flera ganger i kapitlet och
det ar darfor viktigt att forsta vad sjilvkénsla innebédr och vad som avses med sjdlvkénsla i detta
arbete. Synonym for sjdlvkinsla ar sjdlvuppfattning (Nationalencyklopedin 2016b), pa engelska self-
esteem. Det dr en kénsla av egen virde samt hur mycket man tror pa sig sjélv. En person som kénner
sig véardefull och tror pa sig sjdlv och tror att de klarar av saker de vill 4stadkomma, har hog sjilv-
kénsla. (Encyclopaedia Britannica 2016) Man har antagit att sjélvkénslan bygger pd hur ndjd man ar
med det man klarar av i relation till det man forutsitter av sig sjdlv. Dessutom antas det bygga pa hur
man tror att andra virderar en. Sjdlvkinslan paverkar vara kénslor och motiv samt var utveckling,

psykiska hélsa och vélbefinnande. (Nationalencyklopedin 2016b)
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Den amerikanske socialpsykologen Leon Festinger var den fOrsta att anvénda termen “’social compa-
rison” (social jimforelse) &r 1954 och foreslog teorin. Sjélva konceptet, att mianniskor jamfor sig
sjdlva med andra for att fa en uppfattning om sig sjélv, har dock funnits langt fore Festingers tid, detta
fenomen ndmns bl.a. av Platon och Aristoteles. Festinger undersokte speciellt social jamforelse inom
och mellan grupper. Eftersom gruppdynamik inte dr relevant for detta arbete, kommer jag att 1amna
bort delar av teorin som fokuserar mera pd grupper @n pa individen sjélv. Teorin om social jimforelse
har en rik historia och har utvecklats sedan Festingers tid &t flera olika hall. Numera kan man séga att
det ar sitt eget forskningsomrdde. Festingers klassiska teori handlade om jamforande av asikter och
formagor (abilities), men teorin utvecklades snart att omfatta dven kédnslor och egenskaper. Det kan

alltsd konstateras att sa gott som allt kan jamf6ras. (Suls & Wheeler 2000 s. 3-5)

Festinger (1954) fann redan 1 sina tidiga studier att ménniskan jamfor sig med andra for att 4 reda pa
om hans eller hennes asikter ar korrekta och for att mita vad man sjilv dr kapabel att gora samt var
ens grianser gar. Denna sociala jamforelse, vilken kan beskrivas som en process, sker da individen
inte har ett objektivt sétt att méta sina egenskaper. (Festinger 1954 s.1-16) Om man t.ex. vill méta hur
mycket man véger eller hur lang man r, gar det latt att médta med hjélp av en vag eller ett mattband.
Vill man veta om man &r tung eller lang, maste man ta sin egen vikt eller lingd och jaimfora den med
andra personers vikt eller ldngd. Allt gér alltsa inte att mita fysiskt, och darfor jamfér man sig med
andra. Saker som inte gar att méta fysiskt utan krdver jamforelse med andra ménniskor &r t.ex. hur
framgangsrik man dr, hur bra man &r pa nagot, hur populdr man ar eller hur attraktiv man ar, for att

ge ndgra exempel. (Suls & Wheeler 2000 s.3-5)

Enligt den originella teorin jimfor sig manniskan med andra for att kunna evaluera sig sjélv (self-
evaluate) och f en sa korrekt bild av sig sjdlv som mgjligt. Nyare forskningar bevisade dock att det
inte alltid ar sa. Syftet bakom social jdmforelse dr inte alltid sa opartiskt, en person kan namligen
ockséd genom att jimfora sig med andra striva till att hoja sin sjdlvkénsla (self-enhancement) istillet

for att evaluera sig sjdlv. (Wood 1989 s. 231-248)

Naér det giller frdgan om vem en individ véljer att jamf6ra sig med, finns det mycket studerat dven pa
detta plan. Redan Festinger fann att ménniskor tenderar, om det har mojlighet, att jimf6ra sig med
personer de anser vara lika som sig sjélv, pad samma nivéd gillande den egenskap som jamfors. Han

foreslog foljande:

19



“Given a range of possible persons for comparison, someone close to one’s own ability or opinion

will be chosen for comparison” (Festinger 1954)

Han ansag, att en person som precis har borjat ldra sig spela piano inte kommer att jimfora sig med
Mozart, utan istdllet med ndgon som har spelat ungefér lika lange som de sjdlva. (Festinger 1954 s.1-
16) Det har ocksé foreslagits att méanniskor tenderar att jimfora sig inte bara med andra som é&r lika
som man sjdlv, utan d&ven med personer som stir en ndra (Suls & Wheeler 2000 s.11). Fastin man
ibland viljer vem man jamfor sig med, dr det for det mesta nidstan automatiskt och omedvetet. Mén-
niskan jamfor sig sjdlv med andra manniskor 1 sin omgivning, och det omedvetna valet av vem man
jamfor sig med beror mycket péd bl.a. vad man jamfor samt motivet med jidmforelsen. Ofta jAmfor
man sig med sina vénner och bekanta, eftersom de dr de man umgas med mest. Ibland jamfor man
inte sig heller med en specifik person utan med ett antagande om nagon eller en generalisering, som

jag kommer att ta upp lite senare i detta kapitel. (Wood 1989 s. 231-248)

Nir syftet med jamforelsen inte dr att evaluera sig sjdlv, utan att hoja sin sjélvkénsla, kan det handa
att man véljer att jimfora sig med antingen ndgon som &r lite bittre 4n man sjilv dr (uppatriktad),
eller ndgon som dr sdmre (nedatriktad). (Wood 1989 s. 231-248) D& man jamfor sig med nagon som
ar battre 4n man sjélv, dr ofta det omedvetna syftet med detta att man drar likheter mellan sig sjilv
och de som dr bittre, for att hoja sin sjdlvkénsla. Man &r néstan lika bra som de bra eller bista (Suls
& Wheeler 2000 s. 6-8) En annan orsak att man viljer att jamfora sig med nagon béttre &n man sjilv
kan vara att man soker sétt att forbéttra sig sjélv. Att iaktta ndgon som &r béttre 4n man sjdlv kan vara
larorikt och motiverande. (Wood 1989 s. 231-248) Det har spekulerats att mera motiverade personer
tenderar att jAimfor sig uppat. Dessutom har det konstaterats att speciellt i véstlinder, dir minniskor
konstant stravar till att vara béttre och dar konkurrensen dr hog t.ex. pa arbetsmarknaden, &r det van-

ligt f6r ménniskor att jimfora sig uppét. (Suls & Wheeler 2000 s. 6-8).

Att jamfora sig med nagon som dr sdmre eller det gér simre for kan ocksé vara ett sitt att hoja sjalv-
kdnslan. Detta resultat har fatts 1 flera studier. I en av de kdndaste studierna angéende s.k. nerétriktad
jamforelse, av Wood, Taylor and Lichtman (1985), kom det fram att en stor del av bréstcancerpati-
enter jamforde sin situation och sitt copande med andra brostcancerpatienter som var 1 simre skick
an de sjdlva eller inte copade lika bra. Att jaimfora sig med ndgon som har det sémre har setts som en
coping-strategi och mélet ar att hoja det egna vilmaendet. Det kan antas, att speciellt mdanniskor med
dalig sjélvkinsla tenderar att jamfora sig med andra som har det sdmre for att de har behov att hoja
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sin sjdlvkénsla. Det bor dock papekas att de flesta studier gjorda med denna typs resultat har undersokt
ndgon typs patienter, och deras vdlmdende &r hotad. Det dr mojligt att det i allménhet dr vanligare att
personer som kinner sig hotade oftare jamfor sig med andra som har det sémre for att hoja sin sjélv-
kdnsla dn personer som inte upplever sig hotade. (Suls & Wheeler 2000 s.10-15, Wood 1989 231-
248)

Dessutom var en stor del av ’de andra” patienterna i ovannimnda studie inte riktiga personer, det
var ndmligen vanligt att man antog saker om “de andra”. Patienterna jamforde sig alltsa egentligen
med deras egna antaganden och tankar av andra ménniskor. Generaliseringar var ocksa vanliga. Man
hade t.ex. hort att en eller tva andra patienter inte hade klarat av sjukdomen vél, och d& drog méinga

slutsatsen att det var svart for de flesta andra. (Wood 1989 s. 241)

"You read about a few who handle it well, but it still seems like the majority really feel sorry for
themselves. And I really don’t think they cope with it that well. I don’t understand it, because it doesn’t
bother me at all.” (Taylor et al., 1983, 1 Wood 1989 s. 241)

Malen for jaimforelserna hade alltsd inte mycket att géra med verkligheten 1 manga fall. Ibland hittar
manniskor pd saker for att fa en sddan jaimforelse med ett sddant resultat som gynnar dem. Social
jamforelse dr alltsd inte alltid vérst ’socialt”. Denna effekt kallas for false consensus effekt” — mén-
niskor tror sig veta vad andra tanker, hur dom har det, hur dom &r osv. Det bor 4ven ndmnas, att det
ar lattare att anta saker om nagon man inte kdnner. (Suls & Wheeler 2000 s.10-15, Wood 1989 231-
248) Denna aspekt av teorin dr av stor betydelse for just detta arbete, eftersom det ar litt att fylla pa

med eget och anta saker man ser bara bitar av pa sociala medier.

Hittills har det framkommit i detta arbete att motiven for social jamforelse kan antingen vara sjdlveva-
luering (self-evaluation), att hoja sjdlvkinslan (self-enhancement) och att 6ka kidnslan av vilméende,
eller att forbattra sig sjdlv (self improvement). Det dr dock inte ovanligt att jimforelsen med andra
far negativa foljder. Som resultat av jamforelse med andra kan man kdnna sig simre dn andra eller
t.o.m. underldgsen. Detta kan vicka mycket starka negativa kédnslor. (Wood 1989 s. 231-248) Vér
sjalvbild kan pdverkas negativt om vi kommer fram till att vi dr simre &n nadgon annan, speciellt om
det dr 1 ndgot som dr viktigt for oss. Negativa kidnslor mellan individer kan 14tt uppsta, som t.ex. avund

och bitterhet. (Suls & Wheeler 2000 s.10-15)
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Det dr mgjligt att manniskor med délig sjdlvkansla och som dr missndjda med sin situation lattare
paverkas negativt nir de jimfor sig med andra. Negativa kdnslor kan uppsta oberoende om man jim-
for sig med nagon som har det béttre (uppatriktad) eller simre (neratriktad) dn dem. En studie fann
att personer som var missndjda i sina parforhdllanden blev dven missndjdare nidr de jaimforde sitt
forhallande med andra férhdllanden som verkade lyckligare dn deras eget. Att se par som hade det
bra pdminde ménga om hur daligt de har det. De hade inte heller nytta av att jamfora sitt forhallande
med olyckligare forhdllanden. Denna nerétriktade jimforelse kan viacka kénslor av dngest. I allménhet
upplevde kvinnor aningen oftare en negativ effekt av att jaimfora sitt forhallande med andras dn vad
min gjorde. Det konstateras ocksé att det verkar sa att personer med bra sjilvkansla och kénsla av
kontroll dver sin situation oftare far en positiv effekt till staind av social jimforelse. Det har inom
ramarna for social jamforelseteorin spekulerats dver hur man kunde ldra sig att fa en positiv effekt
ndr man jAmfor sig uppat, dvs. med ndgon som har det bittre &n man sjilv. (Buunk, Taylor, Collins,

VanYperen & Dakof 1990 s. 1238-1248)

Trots att en stor dela av forskarna har funnit att speciellt personer med délig sjdlvkinsla och som é&r
missndjda tenderar att kdnna negativa kinslor 1 samband med social jamforelse, kan dven personer
som dr ndjda med sin situation kénna t.ex. avund nédr nagon har det dnnu bittre. Det verkar vara sa,
att hur ndjd man dr med livet inte bara beror pd de objektiva omstindigheterna utan hur man har det
i forhéllande till andra. Som exempel kan man téinka sig en person, som har hdgre 16n &n hon nagonsin
kunnat drdomma om, men nidr hon far veta att hennes kollega fortjanar mera dn hon, kidnner hon sig

anda bitter. (Wood 1989 s. 231-248)

Avund som resultat av social jimforelse har ocksé studerats. En negativ jamforelse — dér man kdnner
sig sdmre eller vill ha nagot nagon annan har, leder inte nddvéndigtvis till kdnslor av avund. Det
verkar sa, att for att jaimforelsen skall leda till avund, bor &ven andra negativa kénslor vara nérvarande,
som t.ex. 14g sjdlvkinsla. Avund kan kénnas obehagligt och kan i sin tur vécka kénslor av skam,
eftersom avund generellt inte dr accepterat i vart samhille. Det dr bevisat att negativa kénslor ofta

leder till andra negativa kénslor. (Cohen-Charash 2009)

Avund kan ha konstruktiva eller destruktiva effekter pa individen. Forskningen visar att kdnslor av
avund kan antingen ha som f6ljd att man jobbar hdrdare for att forbéttra sig sjilv, eller att man kidnner
andra negativa kdnslor som t.ex. dngest, depression, kédnsla av mindervirde samt generellt daligt hu-
mor. Avund kan ocksa leda till konkurrens och t.o.m. aggressivitet. Cohen-Charash fann i sina studier

22



om avund att det var aningen vanligare att effekten av avund var destruktiv. Det bor dock understrykas

att kdnslor av avund 1 viss man ar normala och alla kdnner dem ibland. Effekterna ar inte alltid méark-

bara. (Cohen-Charash 2009)

Forskarna tror alltsd numera att riktningen pd jaimforelsen, dvs. uppétriktade eller neratriktade inte
bestimmer hur effekten blir, utan andra faktorer, som individens sjilvkénsla, paverkar resultatet av
jamforelsen. Effekten &r alltsa individuell. Forskare har ocksa foreslagit att regelbunden och frekvent
social jimforelse leder till negativa effekter. Manniskor som tenderar att jimfora sig ofta kéinner mera
avund, skam, dngest och hade mera behov att forsvara sig. De tenderade ocksé att ljuga mera for att
skydda sig sjdlv. Orsaken till varfér vissa ménniskor jaimfor sig oftare dn andra har spekulerats. Det
kan vara sa, att personer med lagt egenvirde eller lag sjdlvrespekt jamfor sig oftare med andra som
maél att kéinna sig béttre. Andra alternativ &r att vissa manniskor helt enkelt har behov av att stindigt
evaluera sig sjdlva, och det kan ocksé vara frigan om ett inlért beteende. Fastédn syftet med jimforel-
sen ar att pa nigot sitt hoja kinslan av vilmaende, kan det vara sa, att niar jamforelser sker ofta ar

effekten dnda negativ. (White, Langer, Yariv & Welch 2006)

Sammanfattningsvis kan det ndmnas att alla médnniskor dr olika, och det, hur en social jamfGrelse
situation paverkar henne beror pa flera faktorer. Foljderna av social jamforelse kan vara antingen
neutrala, dar personen helt enkelt iakttar situationen och lér sig ndgot nytt, de kan vara positiva, t.ex.
hdja sjilvkénslan eller vara motiverande, men det kan ocksa vicka negativa kénslor som t.ex. avund,
bitterhet och kédnsla av minderviarde. Faktorer som paverkar hurdan effekt jamforelsen far dr bl.a.
sjalvkédnsla, situation, stress, hur n6jd man dr med nagot, motivation, humér osv. Social jimfGrelse ar
inte alltid speciellt socialt, ofta jamfor man sig med en bild man har om nagon eller ett eget antagande
eller generalisation. (Buunk, Taylor, Collins, VanYperen & Dakof 1990 s. 1244-1248, Wood 1989
$.231-248)
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4 METODIK

I detta kapitel beskriver jag genomforandet av mitt arbete. Jag presenterar forst mitt val av metod,
vilket dr en allmén litteraturstudie eller en litteraturoversikt och sedan diskuterar jag mina urvalskri-
terier fOr materialet jag valt att inkludera i mitt arbete samt hur jag gick till viga for att samla in data.
Sedan kommer jag att redogora for hur jag bearbetade materialet genom att gora en innehallsanalys
och vad detta innebér. Till sist kommer jag att diskutera de etiska aspekterna i mitt arbete och tillvi-

gagingssitt.

Val av passande metod dr en central del av forskningsprocessen och avgorande for hela arbetet. Me-
todvalet paverkar arbetets validitet — mater man det man avser att méta? Och arbetets reliabilitet — ar
metoden tillforlitlig? Alla datainsamlingsmetoder har sina egna validitets och reliabilitetsproblem,
men det géllet att hitta den metod som passar ens arbete bést. (Jacobsen 2007 s. 46) Nir man véljer
metod bor man tdnka pd om arbetets syfte och méal krdver svar i siffror eller i verbal form. Detta ar

skillnaden pa en kvantitativ och kvalitativ studie. (Patel & Davidson 2011 s.53)

4.1 Allman litteraturstudie

En litteraturstudie, dven kallad litteraturunders6kning, litteraturoversikt, forskningsdversikt, littera-
turgenomgéng eller kéllstudie, dr en kvalitativ studie. Den kan beskrivas som ett teoretiskt arbete,
eftersom det inte innebér att skribenten sjélv samlar in empirisk data. I stéllet samlar, ordnar och
omstrukturerar skribenten samt gér egna analyser pa data som samlats in av andra, dvs. sekundardata.
(Nyberg 2000 s.28-29) Litteraturstudien som metod ldmpar sig t.ex. nir man vill fa en 6versikt om
forskningresultat eller om forskningsléget inom ett visst omrade. Syftet kan vara t.ex. att samman-
stdlla information eller att jimfora dem. (Friberg 2006 s.117) Pa grund av kunskapsmassan vi har
idag behovs Oversikter for att skaffa forstaelse for forskningsomraden. (Backman 2008 s. 71) Jag
valde att gora en litteraturstudie eftersom jag tyckte att jag kunde fa svar pa min fragestillning med
hjélp av denna metod, och dé skulle validiteten pé min studie hallas hog. Jag tyckte att det skulle vara
intressant att se vad olika studier har funnit angéende sociala medier och mentalt illamaende. Dessu-

tom &r detta tema aktuellt just nu och det finns en hel del forskningar med ett liknande syfte som jag
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hoppades att fa tag pa, vilket skulle gora reliabiliteten 1 mitt arbete hog, eftersom data i dessa studier

skulle vara i passande form for mitt syfte.

Det finns olika typer av litteraturstudier och lite varierande tillvigagangssatt. Jag har gjort en allmén
litteraturstudie. Den allménna litteraturstudien skiljer sig frdn den systematiska litteraturstudien i och
med att i den systematiska litteraturstudien analyseras kvantitativ data med hjélp av en meta-analys
och kvalitativ data med en metasyntes. Denna typs analyser dr mera djupgdende 4n i den allmédnna

litteraturstudien, dar bade kvalitativa och kvantitativa studier kan inga. (Friberg 2006 s.116)

Enligt Backman (2008 s. 74-76) skiljer inte sig forskningsprinciperna och de olika stegen i arbetspro-
cessen 1 en litteraturstudie mycket fran den traditionella forskningsprocessen, men delmomenten ser
lite annorlunda ut. Nar man gor en litteraturstudie borjar man med en frdga och problemformulering,
sedan samlar man in data for att finna svar pa problemet, 1 det har fallet litteratur, sedan evaluerar
man materialet och véljer vad som skall inkluderas i arbetet, data analyseras, resultatet tolkas och
sedan rapporteras det. Data bestér oftast av primdrdokument eller original artiklar. Vanligaste doku-
menttypen ar internationella vetenskapliga tidskrifter, men ocksé bl.a. rapporter, bocker och avhand-
lingar kan anvdndas. Friberg (2006 s. 116)forklarar att en litteraturstudie baserar sig pa ett systema-
tiskt val av litteratur inom ett visst avgridnsat omrade. Litteraturen som valts gir igenom en kvalitets-

granskning och sedan analyseras den. P4 detta sétt fir man en Oversikt av forskningsomradet.

Sa som alla datainsamlingsmetoder har &ven litteraturstudien sina for och nackdelar. Fordelar kan
sdgas vara att med hjélp av en litteraturstudie kan man studera saker fastin man inte sjélv har tillgdng
till primérdata. Data man finner 1 litteraturen ar séllan rddata utan sekundirdata. Det kan vara en
fordel att data dr genomténkt och bearbetad, men detta kan dven vara en nackdel. Sekundéirdata ar
ofta anpassat till den forra forskningens behov, och den kan ha haft ett helt annat syfte. Information
som skulle vara viktig for den nya studien kan ha ldmnats bort. Det finns alltid en viss risk med att
anvéanda forskning gjord av andra. Darfor dr det viktigt att kvalitetsgranska allt material man anvén-
der. (Jacobsen 2007 s.112-117). Jag skriver mera om kvalitetsgranskning i nésta del eftersom det har

att gora med urvalskriterier.
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4.2 Urvalskriterier

Vilka artiklar som inkluderas i studien bestimmer hurdan information man far. Urvalet bor styras av
arbetets syfte och problemformulering, dvs. materialet man inkluderar 1 arbetet skall vara relevant.

(Jacobsen 2007 s. 130)

Vissa avgransningar maste alltsd goras, eftersom det inte dr mojligt att ta med allt material som finns.
Jag stillde vissa kriterier pa artiklar som skulle vara med 1 min studie. Det forsta urvalskriteriet var
forstas att studierna jag valde méiste vara relevanta for mitt arbete, alltsd handla om social jamforelse
och sociala media och dessutom ha en koppling till ndgon sorts mental hélsa eller ohilsa. Jag tog inte
med studier som endast studerade massmedia som t.ex. TV. Med tanke pa detta arbetes syfte var det
naturligt att avgridnsa materialet till studier som handlar om unga och unga vuxna, eftersom detta ar
arbetets malgrupp. Jag valde att exkludera studier som studerade en annan &ldersgrupp, men tog med
studier som studerade en population som inkluderade min malgrupp, eftersom jag kédnde att jag anors
skulle gd miste om viktigt material. Ett annat urvalskriterium var materialets &lder. Eftersom anvénd-
ningen av sociala medier i dagens utstrackning dr relativt nytt, ville jag inkludera artiklar och studier
som var sa nya som mdjligt. Artiklarna fick inte vara dldre én fran 2013, eftersom ménga webtjénster
relevanta for mitt arbete &r relativt unga, t.ex. Instagram grundades &r 2010, och det tar forstas tid for
anvindningen att spridas. I borjan av ar 2013 hade Instagram 100 miljoner anvéndare (instagram
2016). Jag ville att impakten av de nya webbtjdnsterna skall synas i studierna som jag inkluderar i

mitt arbete.

Det &r ocksa skl att tdnka pa kvaliteten av studierna man inkluderar i sitt arbete, eftersom detta i sin
tur paverkar den nya studiens kvalitet. Enligt Jacobsen (2007 s. 126) dr huvudproblemet man bor
tinka pa da man gor en litteraturstudie att hitta palitlig litteratur. Man bor forhalla sig kritiskt till
litteraturen man hittar. Friberg menar ocksa att inte bara litteraturens tema och resultat ir av intresse,
utan dven hur man har kommit till resultaten. Han papekar att urvalet bor goras pa basen av arbetets
syfte och kvalitetsgranskningen. Beslutet av vilket material som inkluderas 1 arbetet maste goras med
omsorg for urvalet maste kunna motiveras. (Friberg 2006, s. 34, 119-120) Det dr alltsd nodvéndigt att
gora en kvalitetsgranskning, eller en sa kallad evaluering av materialet. Genom att stélla vissa fragor

fdr man reda pa kvaliteten. (Backman 2008, s. 77)
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4.3 Datainsamling

Datainsamlingen &r enligt Friberg (2006) en process. For att hitta det basta sittet att samla in data far
man ofta prova sig fram, experimentera med olika s6kord, sokkillor och tekniker, och man fér ofta
ta och borja om frén borjan. Méngden av tillgingligt material goér sokprocessen komplicerad, eftersom
det kan vara svart att avgrinsa vad som skall komma med i arbetet och vad som skall l&imnas bort.
Parallellt med sokprocessen, som med hela forskningsprocessen, 16per en dokumentationsprocess.
Det ar viktigt eftersom man skall kunna redovisa sina tillvigagangssatt och motivera sina val. Doku-

mentationen underléttar dessutom sokprocessen, eftersom det gor hela processen mera genomténkt.

(Friberg 2006 s. 47)

For att kunna gora en forskningsoversikt méste det finnas forskning publicerat om @mnet i fraga (Fri-
berg 2006 s. 117-120). Friberg delar in s6kprocessen i tva olika faser. I den forsta fasen, den inledande
litteratursokningen, skaffar man sig ett sa kallat helikopterperspektiv om forskningsomradet. Denna
del behdver inte vara véldigt planerad, man kan prova olika s6kkéllor och s6kord. Nar man har fatt
en inblick 1 vad som har forskats dr det léttare att avgriansa det egna omradet och planera den egentliga
litteratursokningen, vilket &r fas nummer tva. (Friberg 2006 s. 47-49) D4 jag borjade den inledande
sOkningen pa hosten ar 2015 om sociala medier och depression mérkte jag fort att det &r ett tema av
stort intresse, eftersom jag hittade mycket texter genast. Till exempel pa Google Scholar fick jag dver
1 600 000 traffar med orden social media and depression. Jag sokte ocksa i Arcadas olika databaser
och provade sokord som sosiaalinen media ja mielenterveys ja nuoret aikuiset, social media och men-
tal hélsa, Facebook or social networks AND depression, media AND mental health, instagram, in-
stagram AND depression, social networking AND depression och social media AND life quality, for
att ndmna nagra. Jag mérkte att mycket har forskats om @mnet, och att storsta delen av forskningen
ar ganska ny, naturligt eftersom sociala medians anvdndning har 6kat de senaste aren. En stor del av
forskningen hade att gora med kroppsbilden och étstérningar. Ocksé forskningar om Facebook fanns
det mycket om. Det kan dock ndmnas att fastdn jag fick ett stort antal traffar var en stor del av forsk-
ningarna svara att fa tag pa. Jag fortsatte med att soka i olika informationskillor om dmnet genom

hosten.

Enligt Friberg (2006 s. 50) bor sokfasen vara vil planerad, och darfor bér man gora en ordentlig s6k
plan. Hela sokningen baserar sig forstds pa informationsbehovet for arbetet. I planen ingar vilka

sokord och sokkéllor som kommer att anvéndas, vilka avgransningar man gor samt andra kriterier.
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Fastin det finns flera databaser med enorma méngder material, papekar Backman (2008 s. 76) att det

ar nodvindigt att anvédnda flera @n en databas for att fi en heltdckande bild av omradet.

Den andra fasen 1 s6kprocessen, den egentliga litteratursékningen gjorde jag 17.2.2016. Jag valde att
anvédnda 3 databaser som jag ansag att hade gett bra resultat under den inledande sokfasen. Dessa var
EBSCO, Science Direct och SAGE. Vid det hir skedet hade jag ocksé vissa avgridnsningar klara for
mig. Som kriterium for material jag kom att inkludera i mitt arbete var forstas att de skulle relevanta
for mitt problemomrade och ge svar pa mina fragor. Jag formade sokord enligt detta, som blev social
media/social networking, social comparison och mental health. Jag valde att anvdnda sdkord bara pa
engelska, eftersom jag pa basen av den inledande sokningen ansdg att det var mer l6nande. Forsk-
ningarna skulle vara farska och eftersom jag visste att det fanns en hel del forskningar gjorda inom
omradet kinde jag att jag kunde hitta tillrdckligt med forskningar frdn ar 2013 eller nyare. Ett tredje
kriterium var att malgruppen skulle motsvara eller inkludera malgruppen i1 mitt arbete, dvs. unga
vuxna. Jag visste pa basen av tidigare sokningar att en stor del av forskningarna studerar tonarsflickor,

vilka dr yngre 4n min malgrupp.

Nér man sétter igdng med den egentliga litteratursékningen dr arbetet mycket planerat och systema-
tiskt. Man bor ocksé gora en sd kallad ostrukturerad litteratursdokning. Denna sdkning kan vara opla-
nerad och slumpmaissig. Den systematiska och den osystematiska sokningen kompletterar varandra
och bidrar till en mer heltdckande bild. Efter att man gjort sokningarna och dokumenterat allt vet man
om man behdver mera material eller om man maste avgransa omradet mer eftersom det finns for
mycket material for att inkludera allt i arbetet. Alla texter man hittar maste kvalitetsgranskas. De

studier som é&r relevanta och av god kvalitet inkluderas i arbetet. (Friberg 2006 s. 47-49)

Jag anviande de planerade s6korden och avgrinsningarna pé alla tre databaser jag bestimt att anvénda
i min plan: EBSCO, Science Direct och SAGE. Pa Science Direct var jag tvungen att anvinda flera
sokord och avgridnsa min s6kning ytterligare eftersom sokorden jag hade planerat att anviinda gav for
manga traffar for att det hade varit mojligt att ga igenom dem alla. Darfor satt jag som sokkriterium
pa Science Direct att sokorden skall finnas i1 abstraktet, titeln eller som nyckelord. Sedan gick jag
igenom triaffarna for varje sokord pé varje databas, ldste abstrakt och plockade ut alla de artiklar jag
ansdg att var relevanta for mitt arbete Efter att jag plockat ut relevanta artiklar, gick jag igenom dem
och deras referenser och hittade tre stycken till intressanta artiklar. Denna metod kallas f6r snobolls-
metoden, dd man via en informant (i detta fall en text) far tips om andra mojligen for arbetet relevanta
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informanter (Jacobsen 2007 s. 124). Efter sokprocessen och urvalet var det dags att lokalisera tex-
terna. Jag inkluderade bara artiklar som var tillgédngliga pa databaserna. Det var nagra artiklar som
jag inte fick tag pa eftersom de var antingen otillgéingliga eller for dyra och jag hade inte mojlighet
att skaffa mig dem. Jag tyckte att jag hade hittat bra artiklar och tillrdckligt manga for att fi en
mangsidig och heltickande bild av faltet, fastdn négra artiklar blev exkluderade pga. att de inte var

tillgingliga. Sammanlagt blev 11 stycken artiklar inkluderade 1 detta arbete.

Sokorden och antal traffar 1 de olika databaserna pa min sokning finns som bilaga nr. 1 och artiklarna
som jag valde att inkludera i detta arbete efter att det genomgick en kvalitetsgranskning finns presen-

terade 1 bilaga nr 2.

4.4 Innehallsanalys

Analysen av det insamlade materialet sker alltid utgdende fran arbetets syfte och fragestdllningar.
(Backman 2008 s.78). Innehéllsanalys ar en teknik som kan anvéndas i kvalitativa studier, inklusive
litteraturstudier. Genom att géra en innehéllsanalys kan man bearbeta det insamlade materialet syste-
matiskt, och pa detta sétt fa en heltdckande bild av data man samlat in. Denna analysmetod gar ut pa
att materialet delas upp och sitts in i olika kategorier eller temagrupper, varefter kategorierna jaimfors
sinns emellan och man forsoker hitta ett samband mellan dem. Likheter och skillnader i ett visst
fenomen kan pé detta sétt observeras. Sedan forsoker man hitta forklaringar pa dessa skillnader.

(Jacobsen 2007 s. 134-136)

Det forsta skedet dd man gor en innehéllsanalys gar ut pa att skapa kategorier utifran texten. Detta
gOrs genom att observera teman som dyker upp i materialet. Teman ldggs sedan 1 passande kategorier
sé att teman som liknar varan eller som behandlar samma fenomen ldggs 1 samma kategori. Katego-
rierna namnges. Nér allt material gatts igenom, teman har plockats ut och kategoriserats, flyttas upp-
mérksamheten frén den enskilda intervjun, observationen eller artikeln till de olika teman man har
hittat som nu alltsa dr ordnade 1 kategorier. Data &r nu forenklat, och det som &r relevant for studien
har plockats ut ur materialets datamassa. Det att data nu ligger forenklat 1 kategorier gor det ocksa
mojligt att jimfora skillnader i data. ( Jacobsen 2007 s. 139-140) Nir man gor en analys av denna typ

ar det behindigt att gora en tabell eller ett schema dér de olika teman man hittat i de olika datakéllorna
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samt kategorierna man skapat finns med. En tabell dir data dr ordnat underléttar analysen och gor

arbetet mera strukturerat. (Backman 2008 s.78)

Naésta steg dr sedan att jamfora datakéllorna, man borjar med kategorierna. Vilka kategorier dyker
upp 1 flera datakillor, vilka i farre? Finns det nagon kategori som bara dyker upp i en datakilla?
Direfter jimfors teman inom varje kategori. Har jaimfors alltsa olika data som har dykt upp i texterna.
Man kan granska t.ex. citat, observationer, pastdenden eller resultat. Om det finns skillnader ar det
viktigt att redogora for mojliga orsaker. Det dr t.ex. mojligt att man finner att resultat fran olika da-
takallor stér 1 strid med varandra. (Jacobsen 2007 s. 139-140) Man bor ldgga maérke till hur man tolkar
materialet, det dr viktigt att dterge data och resultat korrekt. (Backman 2008 s.78)

P& grund av denna studies syfte och fragestillningar ar resultaten i de inkluderade artiklarna det data
som dr mest relevant for denna litteraturstudie. Detta eftersom alla artiklarna inkluderade 1 detta arbete
ar studier som studerar mer eller mindre samma fenomen som detta arbete, dvs. sociala mediers in-
verkan pd unga vuxnas mentala hélsa. Artiklarna inkluderade i detta arbete ar presenterade i1 bilaga
nr. 4. I presentationen ingar forutom forfattaren, landet dér studien utforts, artal samt artikelns titel

aven studiens syfte, metod som anvints, undersokningspopulationens antal samt studiens resultat.

Jag borjade med att ldsa igenom alla artiklarna forst en gdng. Sedan ldste jag dem en andra gang och
gjorde samtidigt anteckningar och plockade ut teman ur texterna. Jag satt teman in i en tabell och
angav forst preliminéra kategorier for dem i tabellen. Nar jag hade gatt igenom alla 11 artiklar ordnade
jag sé att liknande teman fanns inom samma kategori, och jag gav mera beskrivande namn for kate-
gorierna. Denna tabell finns som bilaga. (Bilaga nr. 3) Sedan gick jag igenom varje kategori och de
teman som fanns i dem. Jag skapade fyra stycken 6verkategorier och ordnade alla kategorierna under
dem for att {2 lite ordning pa resultatet. Dessa fyra 6verkategorier blev: ”Hilsofrimjande konsekven-
ser”, ”For hélsan skadliga konsekvenser”, ”Vad kan paverka?” och “Losningar”. I kategorin “L&s-
ningar” satt jag in de teman som jag ansdg att kunde svara pd min fragestillning nummer tv4, dvs.
hur man kunde anvénda sociala medier pa ett hilsosamt sétt. Efter att kategorierna var klara skrev jag
ner vad det egentligen var som framkom 1 de ”teman” som jag hade plockat ut ur artiklarna. Resultatet

av denna innehéllsanalys, med kategorierna som underrubriker, presenteras i kapitlet: 5 Resultat.
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4.5 Forskningsetik

All forskning bor folja vissa forskningsetiska principer. Syftet med de etiska riktlinjerna ar att frimja
god forskningspraxis samt att forebygga ohederlighet. (Tenk — Forskningsetiska delegationen 2012
s. 16) Riktlinjerna bor beaktas under varje steg under hela arbetsprocessen. I en litteraturstudie &r det
inte nodviandigt att tinka pa etiska krav som informerat samtycke och eftersom jag anvéander offentligt
material dr fragan om konfidentialitet dvs. skydd av privatliv inte relevant heller, som nidr man t.ex.
samlar data genom intervjuar. En grundlédggande riktlinje i alla studier dr dock att varken data eller
resultat far aterges fel eller forfalskas. Fusk stir forstas i strid med de forskningsetiska principerna.
Enligt Jacobsen ér det bésta sittet att visa att man inte har fuskat att séga att allt material &r tillgédngligt
for alla. (Jacobsen 2007 s. 21-22) Jacobsen understryker dven vikten av 6ppenhet nir det giller forsk-
ning, beskrivning av forskningsprocessen ir ett “absolut krav for forskning”. (Jacobsen 2007 s. 27)
Allt data som anvinds i forskningen bor vara etiskt hallbart. Genom att stélla sig vissa fragor och

forhalla sig kritiskt till materialet kan man fa reda pa kvaliteten. (Backman 2008, s. 77)

Plagiarism dr ndgot man bor tinka pa da man gor forskningsarbete. Med plagiat menas att man kopi-
erar direkt eller omarbetar text och presenterar den som sin egen. Att publicera andras material som
sin egen star starkt i strid mot god vetenskaplig praxis samt forskningsetiska principer. (Tenk — Forsk-

ningsetiska delegationen 2012 s. 21)

Jag har tagit i beaktande de etiska principerna under varje steg i min studie. Jag gjorde min data-
samling planerat och valde noggrant vilka artiklar jag skulle inkludera. De artiklar som jag inte var
siker pd om de motte studiens syfte eller inte, ldste jag noggrant igenom fore jag bestdmde mig, for
att sékert inte exkludera artiklar som kunde varit betydelsefulla for denna studies resultat. Jag grans-
kade alla utvalda artiklar for att forsdkra att jag bara inkluderar etiskt godkédnt material. I min kallfor-
teckning samt i bilagor berittar jag exakt vad for material jag anvént och var man kan f4 tag pa det.
Jag har dven dokumenterat hela min forskningsprocess och forsokt med hjélp av text och tabeller
belysa min arbetsgang. Allt material jag anvént har jag bearbetat och jag har angett killor noggrant

for att undvika risk for plagiat.
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5 RESULTAT

Till nést presenteras resultatet av innehéllsanalysen som gjordes av sammanlagt 11 vetenskapliga
artiklar. Varje artikel har sitt eget nummer for att géra hdnvisningen ldttare och tydligare. Vilket
nummer som star for vilken artikel kan ses 1 bilaga nr. 2 dir artiklarna kort presenteras, samt i bilaga

nr. 3, som presenterar de olika teman och kategorier som uppstod i samband med innehallsanalysen.

Resultatet av innehdllsanalysen visar att anvdndningen av sociala medier kan ha bade positiva samt
negativa konsekvenser pa anvindarnas mentala hélsa och vilméende. Hur den mentala hilsan kan
paverkas av anviandning av sociala medier dr mycket individuellt, och det 4r omgjligt att férutse hur
nagon paverkas, om alls, da de spenderar tid pa sociala medier. Detta konstateras av forfattarna i alla
de artiklar som inkluderats i detta arbete. Det finns dock vissa faktorer som kan spela en roll i hur
man péverkas, bl.a. individuella skillnader, typ av sociala medier man anvénder samt tid man spen-
derar pé dessa plattformar. Det framkom dven att det finns atgidrder som kan tas till for att minska pa

de mojliga negativa konsekvenserna som sociala medier kan ha pa anvindarnas mentala hélsa.

5.1 Halsoframjande konsekvenser

Fem (1, 2,4,7 & 11) av de 11 inkluderande artiklarna nimner eller lyfter fram pa ett eller annat sitt
att anviandning av sociala medier kan ha en positiv inverkan pa anviandaren. Det blir klart, att fastin
de flesta av studierna har hittat negativa aspekter i anvdndningen av sociala medier, finns det d&ven
ménga goda sidor. Flera av artiklarna som inkluderats i detta arbete studerade den sociala jimforelsen
som sker pd sociala medier och hur detta kan paverka anvéndarna. De flesta fokuserade pa negativa
effekter som denna jaimforelse mojligen kan ha, och dérfor tas inte positiva konsekvenser upp i samma
utstrackning. Vissa positiva effekter och konsekvenser som de sociala medierna har kan dven anses
vara sjilvklara och ndmns dirfor inte, som t.ex. att de mojliggoér och ldttar kommunikation med vén-

ner och bekanta samt mdjliggor utvidgandet av det sociala nitverket.
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5.1.1 Sociala natverk och underhallning

For att borja med de mera sjélvklara positiva effekterna som anvdndning av sociala medier kan ha,
ndmner artiklarna nr. 7 och 4 att med hjélp av sociala medier underléttas social interaktion och an-
vandarna kan utvidga sin sociala cirkel. Artikel nr. 7 papekar ocksa att anvéindningen av sociala me-

dier kan skapa gliddje, vara underhallande och kan hjidlpa mot uttrdkning samt minska ensamhet.

5.1.2 Hagjer sjalvkanslan

En annan positiv effekt som de sociala medierna mdjligen kan ha pa anvéndarna dr att den hojer
sjdlvkanslan. Detta kan verka aningen kontroversiellt d& en stor del av studierna kom fram till att
sociala medier har just den motsatta effekten, alltsa att sdnka sjédlvkanslan (se negativa konsekvenser).
Det kom trots allt fram i artikel nr. 1, 4 & 7 att det, att man presenterar en positiv bild av sig sjidlv pd
sociala medier, sa som anvindare tenderar att gora, kan ha en positiv effekt pd anvdndarnas subjektiva
valmaende, eftersom de fér lyfta fram sina bdsta sidor. Forfattarna i alla tre artiklarna spekulerade att
det &r mgjligt att de som é&r aktiva och delar positiva saker om sig sjélv kanske paverkas mera positivt
medan de som passivt foljer med och ser hur bra andra har det, paverkas mera negativt. Det skulle
betyda att beroende pa hurdan aktivitet man engagerar sig i sociala medier, det vill séga, &r man aktiv

eller passiv, kan paverka hurdan effekt anvindningen har, papekas i artikel nr 4.

5.1.3 Inspirerar

Tva av artiklarna (2 & 11) lyfter fram ordet inspiration. Innehallet pa sociala medier kan nimligen
vara mycket motiverande och inspirerande pa olika sétt. Nar man ser att andra har det bra eller har
gjort nagot bra, kan det motivera askddarna att ocksa sjdlv gora béttre ifran sig. Anvindning an sociala
medier kan alltsd leda till att man vill forbéttra sig sjélv. I artikel nr. 11 diskuteras sa kallade fitspi-
ration” bilder, vars syfte ar att inspirera till att leva hdlsosammare och motionera. Resultatet i denna
studie (11) visar, att bdde dessa "fitspiration” bilder samt resebilder har en inspirerande effekt. De
forst nimnda bilderna fick dskédarna att vilja leva hdlsosamt medan resebilderna inspirerade aska-

darna att resa. Om denna inspiration sker pa ett hidlsosamt sitt och motiven &r hdlsosamma é&r det en
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positiv sak att man vill forbéttra sig eller d&ndra nagot. Om motiven & andra sidan dr ohdlsosamma,

som ndmns i artiklar nr. 10 & 11, har denna inspiration forstds en negativ effekt pd bl.a. hélsan.

5.2 For halsan skadliga konsekvenser

Endast en av de 11 inkluderade artiklarna ndmnde inte ndgra negativa effekter som kan f6lja anvénd-
ningen av sociala medier. D& man iakttar forskningsfiltet, kan man ldgga till mérke att de mdjliga
negativa effekterna som sociala medierna kan ha pa anvéndarna &r av stort intresse for tillfdllet. Bland
de olika studierna som inkluderats 1 detta arbete fanns en hel del olika perspektiv pa dessa effekter

samt olika forslag pa vad som mojligen kan orsaka de negativa effekterna man funnit i studierna.

5.2.1 Negativ sjalvkansla

En stor del av de negativa effekterna som artiklarna tar upp angaende sociala mediers mojliga nega-
tiva effekt pd anvindarna har att gora med sjédlvbild samt sjdlvkénsla, vilket i sin tur pdverkar anvén-
darnas valméaende negativt. Forfattarna av artikel nr. 4 fann ett samband mellan anvéndning av sociala
medier och kénslor av social inkompetens samt kdnslor av att man dr mindre attraktiv dn andra. I
artikel nr. 3 fann forfattarna att anvéindningen av sociala medier ledde till social jamforelse vilket,
pga. de ideala bilderna och det positiva innehéllet, fick anvindarna att kénna att andra ménniskor ar
lyckligare 4n dem. De kénde sig mindre attraktiva, att de hade sdmre livserfarenheter och lagre social
status dn andra anvédndare. Artikel nr. 2 kom fram till att anvédndning av sociala medier kan ha negativa
konsekvenser pa anvindarnas psykiska vdlméende. Det kom fram att personer som anvénder sociala
medier mera ocksa jamfor sig mera med andra, och de hade lagre sjdlvkénsla och en negativare sjélv-

bild
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5.2.2 Skam

Forfattarna av artikel nr. 5 konstaterar att anvindning av sociala medier kan i vérsta fall leda till en
sa dalig sjédlvbild att kinslor av skam borjar framtrdda ifall anvindaren kdnner sig sa underlidgsen i
relation till andra att de borjar direkt skdmmas dver sig sjilv. Detta kan f4 anvdndaren att kdnna sig

hjalplos infor sin situation.

5.2.3 Avund

Aven avund dok upp i ndgra av artiklarna, antingen som ett negativt resultat av anvindning (5, 7 &
9), eller som en orsak till att man pdverkas negativt (7). Enligt forfattarna av artikel nr. 5 kan de
positiva och ideala bilderna som anvédndarna delar pa sociala medier fa de andra anvdndarna som blir
utsatta for dessa att kiinna avund om de jamfor sig med dessa ideala forestéllningar. Avund kan bidra
till andra negativa kénslor och depression. I artikel nr. 7 konstateras att avund forekommer oftare
bland passiva anvdndare dn mera aktiva, medan forfattarna av artikel nr. 9 fann att redan deprimerade
individer kidnner mera avund dn de som inte dr deprimerade. Detta kan mgjligtvis bero pa att depri-
merade individer kan ha en starkare kénsla av underldgsenhet och lidgre sjdlvkinsla, och blir darfor
mera avundsjuka nér de jAimfor sig med andra. Det konkluderas att deprimerade individer &r i storre
risk att paverkas negativt som konsekvens av anvindning av sociala medier. I studien som presente-
rades 1 artikel nr. 5 méarkte forfattarna att vissa anvindare helt enkelt slutade besdka sociala media
tjénster eller besokte dem mera séllan efterit, om de upplevde att dessa tjinster vickte negativa kins-

lor, som avund, hos dem.

5.2.4 Depression

Tre av artiklarna (1, 5 & 7) ndmner ordet depression och drar ett samband mellan det och anvénd-
ningen av sociala medier. Depression verkade inte vara en rak konsekvens i och for sig, men anvind-
ningen kan indirekt leda till det. I artikel nr. 7 konstaterades att om anvindaren kdnner avund som
foljd av anvdndning av sociala medier, dr depression mgjligt. Intressant nog géllde detta mest passiva

anvéandare, for aktiva anviandare kidnde betydligt mindre avund. En mojlig forklaring kan vara att
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passiva anvindare jamfor sig mera med andra, eftersom de for det mesta bara ser pa andras inldgg
och bilder, medan aktiva anvindare ocksa presenterar sig sjdlva och pé detta sétt kan deras sjilvkénsla
hdjas. Passiv Facebook anvédndning var alltséd linkad till avund, avund ar linkad till depression. For-
fattarna papekar dock att det inte gar att skylla pa sociala medier som t.ex. Facebook, att de bidrar till
depression, eftersom for ménga kan denna anvindning ha en motsatt effekt och t.o.m. minska de-

pression.

5.2.5 Daligt humor

I tva studier, dir deltagarna blev utsatta for attraktiva anvandarprofiler och ideala bilder pa sociala
medier, var en direkt negativ effekt av anvandningen att deltagarna blev pa sémre humor. I bada dessa
studier méttes deltagarnas humor fore respektive efter att de blev utsatta for denna typs bilder. Delta-
garna kéinde sig bland annat missndjdare med sig sjélv, vilket var en f6ljd av att de jimforde sig med
det de sag. Detta resultat presenteras bade i artiklarna nr. 3 och 11. I artikel 1 konstaterades att da
anvéndare blir utsatta for andras positiva bilder samt statusuppdateringar, dr det mdjligt att anvandare
kénner att alla har det s mycket bittre dn de, och att det bara verkar ga daligt for dem eftersom alla

andra bara verkar ha positiva saker i1 deras liv.

5.2.6 Utseende angest och press pa utseendet

Utseende angest samt press pa sitt utseende kan vara en negativ konsekvens av anvéndning av sociala
medier, fann forfattarna av artiklarna 3, 10 & 11, vilket i sin tur kan forknippas till en negativ sjalvbild
som niamndes tidigare. I artikel nr. 10 konstateras att om man blir utsatt for bilder som presenterar vél
tranade kroppar, kan det hdnda att man kidnner sig missndjd med sin egen kropp och detta paverkar
sjdlvkanslan negativt. Studie nr. 3 fann att Facebook anvéndning inte paverkade kroppsbilden nega-
tivt, men anvéndarna kénde sig mera missndjda med sitt ansikte, har och hud. Forklaringen till detta
ar troligen det, att bilderna pa Facebook ofta dr av ansikten och att dér finns alla sorts kroppar pre-
senterade. Forfattarna av samma studie (3) spekulerar dérfor att anvindning av t.ex. Instagram, dir
det finns mera bilder av kroppar, kan ha en negativ paverkan pa anvdndarnas kroppsbild. Forfattarna

av artiklarna nr. 10 & 11 &r pad samma spér, och de pdpekar att detta kan leda till press pa utseende
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vilket kan ha ohédlsosamma konsekvenser om man bdrjar se upp till ohdlsosamma ideal (som extrem
magerhet) och stravar till att nd dem. Bilder och texter som motiverar till antingen magerhet (thinspi-
ration) eller att leva hilsosamt och se trdnad ut (fitspiration), som numera dr mycket vanliga pa flera
sociala medier, kan bada ha en negativ effekt pa anvdndarna eftersom det finns en risk att anvindarna
internaliserar dessa ideal och borjar se dem som en norm som dven de maste striva till. Det papekas
dven 1 artikel nr. 11 att fastdn de s.k. “fitspiration” bilderna foresprakar hilsosamma levnadsvanor
som motion och niring, och har ofta budskapet ”var stark, inte mager”, &r kropparna pé dessa bilder
forutom muskuldsa andd mycket smala. Fastin dessa bilder foresprakar hilsosamma levnadsvanor dr
det andé utseendet som star i fokus, och bidrar alltsé inte till en hdlsosam kroppsbild. Att se denna
typs bilder leder latt till att man jamfor sig med dem, och eftersom dessa ideal dr svara att uppna for
ménga, leder det till en bl.a. en negativ sjédlvbild och ibland dven extremt beteende. Thinspiration
bilder hojer troligen nivén av sjdlvobjektifiering, talar for ohdlsosamma skonhetsstandarder och fram-

jar sexualiseringen av kvinnor, och allt detta leder till press pa utseendet (10).

5.2.7 Sjalvobjektifiering

En negativ konsekvens av social media anvéndning ér att den kan leda till sé kallad sjélvobjektifiering
(6 & 10), da man borjar se sig sjidlv som ett objekt for andra att se pa och kritisera. Detta kan enligt
forfattarna av artikel nr. 6 ske litt pa sociala medier eftersom innehallet ofta &r mycket utseendeori-
enterat och flera av dem mojliggdr sjdlvpresentation genom att man sétter ut bilder pa sig sjilv. For-
fattarna spekulerar att denna sjélvobjektifiering kan vara starkare pa vissa sociala medier &n pé andra.
Instagram, t.ex., som bestdr ndstan bara av bilder &r en tjénst dér sjdlvobjektifiering latt kan dga rum,
till skillnad t.ex. frdn Facebook didr man inte ldgger in lika mycket bilder. Det papekas ocksé att
sjilvobjektifiering kan bidra till missndje av den egna kroppen samt mojligen dtstérningar. Dessutom
kommer det fram i ndgra artiklar (3, 6, 10 & 11) att anvindarna pé Instagram tenderar att ligga in
mera objektifierande och sexuellt provocerande bilder 4n anvéndarna pa t.ex. Facebook, dér bilderna
ofta bara visar ansiktet istdllet for hela kroppen. Det dr mgjligt att dessa sociala medier mojliggor

olika typs jamforelser.
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5.2.8 Atstérningar

Atstdrningar nimns i tre av artiklarna (6, 10, 11). Som det redan kom fram i texten hir ovan, kan det
hénda att man tar till extrema atgérder for att né ett kroppsideal som mojligen har internaliserats pa
grund av att man blivit sd utsatt for denna typs innehéll péd sociala medier. Det finns mycket innehall
pa sociala medier som antingen presenterar magra eller tranade kroppar, och det finns andra, som
oppet forespréakar for dtstorningar (10). Direkt skadliga ideal kan létt sprida sig pa sociala medier, och
anvindare kan bli utsatta for dessa mot sin vilja genom att t.ex. deras vénner eller ndgon de foljer
delar eller ”gillar” dessa bilder eller texter. Denna typs bilder som dyker upp pa sociala medier som
t.ex. Instagram, Pinterest eller Twitter, kan dessutom fora anvéndarna vidare till natsidor som é&r sa
kallade pro-dtstorning, alltsé foresprékar &tstorningar och liknande beteende och ger bl.a. praktiska
tips. Forfattarna (10) uttrycker sin oro dver situationen. Det kan vara speciellt skadligt for anvandare
som paverkas littare och dr mottagligare for denna typs innehéll, speciellt unga kvinnor som redan
har en negativ kroppsbild. Ungdomen é&r en tid d& kroppsbilden paverkas latt och kan vara ritt sa

fragil. Atstérningar borjar ofta i denna alder.

5.3 Faktorer som kan paverka

I artiklarna dok det upp flera olika faktorer som kan paverka hur anvéndarna paverkas av ndrvaron
pa sociala medier. Dessa var tid spenderat pd sociala medier, tendens till social jamforelse, individu-
ella skillnader t.ex. i nivan av sjélvkénsla samt redan existerande kénslor, typ av social media, akti-

viteter man engagerar sig 1 pa sociala medier, samt alder och kon.

5.3.1 Tid och frekvens

De flesta av artiklarna tar upp tid spenderat pa sociala medier, och det blir mycket klart, att desto
mera tid man spenderar pa sociala medier eller desto mera frekvent man besoker dessa tjdnster, desto
mera paverkas man av dem. Sju av artiklarna tar upp betydelsen av tid specifikt (1, 2, 4, 6, 7, 8 & 10),
men dven de andra later forsta att effekterna ar starkare om konsumtionen av sociala medier &r stor.

Dé konsumtionen &r stor verkar det indirekt paverka den mentala hélsan negativt.
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Tid spenderat pa sociala medier forknippades med mera mojligheter for social jamforelse, vilket i sin
tur verkar leda till negativa kénslor. I artiklarna nr. 1, 6, 8 & 10 kom det fram att mera tid spenderat
pa Facebook mojliggor mera tillfdllen for social jamforelse med vénner och bekanta, som 1 sin tur
kan leda till depressiva symptom. I artikel nr. 2 igen spekuleras det om det kan vara sé att de personer
som tenderar att jamfora sig sjdlva oftare &n andra ocksa spenderar mera tid pa Facebook eftersom de
har behov att jimfora sig och sociala medier ger goda mojligheter till det. Det visade sig i en annan
studie (4) att de som spenderade mera tid pd Facebook &ven tenderade att gora mera negativa jamfo-
relser, dvs. jamforelser som fick dem att kdnna sig sdmre och kunde leda till en negativ sjilvbild och
en kdnsla av att vara mindre attraktiv dn andra anvéndare. Fastidn forfattarna 1 artikel nr. 7 understry-
ker att Facebook anvindning kan ha bade negativa och positiva konsekvenser, men papekar dnda att
mera anvindning kan leda till mera kénslor av avund. Forklaringen ér, i enlighet med de andra for-
fattarna, att tid spenderat pa sociala medier ger tillgang till mera information om andra som gor det

mojligt att jamfora sig mera med andra.

I artikel nr. 10, som presenterade en studie vars syfte var att ta reda pa hurdana kroppsbilder som dok
upp med sdkorden “thinspiration” samt thinspo” pa sociala medier och med hjélp av olika teorier
spekulerades det dver hur dessa bilder mdjligen kan paverka den som blir utsatt for dem. Enligt {or-
fattarna kan frekvent utsatthet for denna typs bilder leda till att anvindaren internaliserar de magra
och beniga kropparna som presenteras pa denna typs bilder, och sedan borjar se dem som normala

och nagot som man bor stréiva till.

Sammanfattningsvis kan det papekas att mera tid spenderat pé sociala medier var forknippat med

negativa konsekvenser (1, 2, 4, 6,7, 8 & 10)

5.3.2 Skillnader i tendensen att jamfora sig

Sa som forfattarna var langt eniga om att tid spenderat pa sociala medier paverkar effekten som soci-
ala medier kan ha pa anvdndarnas mentala hilsa, verkade de dven vara eniga om att det finns indivi-
duella skillnader i tendensen till social jamforelse, och att detta kan bidra till hur man paverkas av
sociala medier. De personer som har en stark tendens att jimfora sig med andra, paverkas mera ne-

gativt av anvéndning av sociala medier. (1,2, 3,4 & 6)
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Personer som tenderar att jamfora sig ofta kan ha sidmre sjélvfortroende dn de som inte har ett lika
stort behov att jimfora sig med andra. Det spekuleras att dessa personer kan ha ett stérre behov att
evaluera sig sjilva (2) eller mojligen forsoker de t.o.m. hdja sin sjélvkéinsla genom jimforelse (8). Da
de jamfor sig sjdlv med andra pa sociala medier, ddr de andra presenterar sina bésta sidor, kan det
hinda att jamforelserna blir negativa och detta, speciellt om det sker ofta, kan ha en negativ och t.o.m.
en skadlig paverkan pa anvindarens psykiska vilmaende. (2) Dessa skadliga konsekvenser, som kan
uppsté av frekventa negativa jaimforelser pa sociala medier, kan vara t.ex. sjdlvobjektifiering (6), lag

sjilvkdnsla (2 & 4), missndje med sig sjdlv (3) och depressiva symptom (1).

5.3.3 Individuella skillnader och redan existerande negativa kdanslor

Det framkommer i flera artiklar (2, 4, 7, 8 & 9) att anvindare som har en 1ag sjdlvkénsla troligen
paverkas mera negativt av ndrvaron pd sociala medier. En person som har 1ag sjélvkénsla och som
kdnner sig osédker, jAmfor sig troligen mera med andra, och paverkas med storre chans negativt av
denna jimforelse eftersom de pa grund av sin redan laga sjidlvkiansla mojligen kénner sig sdmre én de
som de jamfor sig med, vilket har konstaterats ha negativa konsekvenser for anvindarens vilmaende
(8). Som resultat av en annan studie (4) kunde man ocksa konstatera att personer som var missndjda
med sitt liv fran forsta borjan blev &nnu missndjdare efter att de jamforde sig med andra personer pa
sociala medier. I en annan artikel kom man till liknande resultat: personer som kénde avund péaver-
kades mera negativt av narvaron pa sociala medier, och denna avund kan forknippas med tendens till
att jimfora sig med andra samt 14g sjélvkinsla (7). Aven forfattarna av artiklarna nr. 10 och 11 pape-
kar att personer som dr missndjda med sin kropp troligen kan pdverkas starkare dd de blir utsatta for
bilder av ideala kroppar. Darfor dr unga kvinnor, som ofta har problem med sin kroppsbild 1 en sorts

riskzon, papekar forfattarna av artikel nr. 10.

I en studie (9) kom det fram att personer som var deprimerade paverkades mera negativt &n personer
som inte var deprimerade da de blev utsatta for bade attraktiva samt klart oattraktiva Facebook pro-
filer. De personer som led av depression kdnde mera avund och upplevde att profildgarna for bade de
attraktiva samt oattraktiva profilerna var lyckligare dn de sjidlva. Personer som inte var deprimerade
upplevde ocksé att dgarna till de attraktiva profilerna var lyckligare dn de sjilva, men inte att 4garna

till de oattraktiva profilerna var det. Forklaringen till detta kan vara att deprimerade individer har
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starkare kdnsla av underldgsenhet och ldgre sjdlvkénsla. Slutsatsen drogs att deprimerade personer

kan ha storre risk att kéinna negativa kénslor d& de spenderar tid pé sociala medier.

5.3.4 Skillnader pa sociala medier och olika aktiviteter

I tva artiklar (6 & 10) papekas det att olika medier har lite olika typs innehéll och detta att bidrar till
hur de olika sociala medierna kan paverka den mentala hilsan av anvidndarna. Facebook, som har
studerats allra mest av alla sociala medier, har bade bilder och texter. Anvindarna av Facebook foljer
troligen vénner, familjemedlemmar och bekanta, alltsd midnniskor som de kdnner mer eller mindre.
Anvindarnas medelalder ar ocksa hogre pa Facebook dn t.ex. pa Instagram. Detta begrénsar vilken
typs innehéll anvdndarna ar villiga att ldgga in pa Facebook, vilket betyder att det kanske inte finns
lika mycket kroppsbilder pd Facebook som t.ex. pa Instagram. Det spekuleras att intagram mojligtvis
kan vara skadligare speciellt for unga kvinnor eftersom innehallet bestar bara av bilder och de &r ofta

objektifierande av kvinnor. (6)

I artikel nr. 6 fann man ocksa att ménniskor tenderar att jdmfora sig med védnner och bekanta pa
sociala medier eftersom de ofta dr lika som man sjalv och ar darfor bra objekt for jamforelse. Detta
kan dock leda till starkare negativa kénslor om man som f6ljd av att man jamfor sig med sina vanner
kénner att man dr simre eller t.ex. mindre attraktiv in dem. Aven i artikel nr. 11 tas denna aspekt upp.
Enligt forfattarna kan effekten vara mera negativ dd& man jamfor sig med vénner, bekanta och s.k.

”vanligt folk” &n med t.ex. kénda personer.

Det verkar dven finnas skillnader pa hur man moéjligen kan paverkas beroende pd hurdana sorts akti-
viteter man engagerar sig 1 pa sociala medier. I tva av artiklarna (4 & 7) nimns ndmligen att de an-
véndare som sjdlva &r aktiva pa sociala medier kan dra mera nytta av det. Genom att lagga in innehéll
som bilder och statusinldgg kan man visa en positiv bild av sig sjilv, vilket i sin tur kan hoja anvin-
darnas sjdlvkédnsla. Men om man bara engagerar sig i passiv anvdndning, dvs. bara ser pa vad andra
lagger in, kan det hinda att man jamfor sig med andra mera samtidigt som man inte lyfter fram sina
egna positiva sidor. Det kan hinda att man kénner att alla andra dr mycket lyckligare 4n vad man sjilv
ar. (4, 5 & 7) Det konstaterades édnd4 att det vil kan finnas positiva konsekvenser ocksé for passiv
anvandning, med hjilp av sociala medier kan ndmligen utvidga sin sociala cirkel, anvdndningen kan

skapa glddje, vara underhallande och kan hjédlpa mot uttrdkning samt ensamhet.
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5.3.5 Alder

I tre av artiklarna (1, 5 & 10) tas alder upp som en faktor som kan spela en roll i hur anvéndarna
paverkas av sociala medier. Alla tre artiklar ndmner att speciellt unga méinniskor kan paverkas star-
kare av sociala medier. I artikel nr. 1 pdpekas att unga ménniskor fortfarande héller pé att utveckla
sin identitet och paverkas ocksa darfor mycket mera av sina vénner dn vuxna ménniskor. Unga kanske
ocksa jamfor sig mera med sina jamnariga, och dr dessutom mera kénsliga och kan pdverkas mera
negativt ifall de kinner sig sdmre dn ndgon annan (5). Artikel nr. 10 tar upp speciellt unga kvinnor
och deras kroppsbild. Det kommer fram att det &r rétt vanligt att unga kvinnor har en problematisk
kroppsbild och att kroppsbilden péverkas ldtt da man dr ung. Det &r ofta unga som insjuknar 1 dtstor-

ningar.

5.3.6 Konsskillnader

Fragan om sociala medier paverkar representanter av de olika konen pa olika sétt dok upp i nagra av
artiklarna (1, 3, 10 & 11), men ingen av studierna fokuserade pa denna fraga. Det kan konstateras att
mén och kvinnor mdjligtvis kan ha olika syften fér anvéindning av vissa sociala medier (1). En stor
del av innehéllet pé sociala medier dr utseendefokuserat och presenterar kvinnor (3, 6, 10, 11). Spe-
ciellt kvinnor verkar vara i storre risk att bli utsatta for ohdlsosamma och t.o.m. skadliga hilsoideal,
som t.ex. extrem magerhet, mest pd grund av att det verkar finnas mera innehall som specifikt visar

bilder av kvinnor som ir objektifierande (10, 11).

Det bor papekas att fyra av studierna (3, 6, 10, 11) som &r inkluderade i detta arbete fokuserade enbart

pa kvinnor, medan ingen av studierna fokuserade enbart pa mén.

5.4 Losningar

I alla elva artiklar tas upp vikten av att informera anvéndarna av mojliga negativa effekter som sociala

medier kan ha pa anvédndarnas hdlsa och vdlmaende. Flera av forfattarna understryker dven att denna
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information vore speciellt viktig att formedla at anvéndare som stér i storre risk att paverkas av inne-
héllet pa sociala medier. Dessa dr speciellt personer som spenderar mycket tid pa sociala medier (1,
2,4,6,7,8 & 10), samt bl.a. unga personer (1,5 & 10), speciellt unga kvinnor (3, 6, 10, 11), personer
med lag sjalvkénsla (2, 4, 7, 8 & 9) samt personer som &r deprimerade (9). Sex av artiklarna (5, 6, 9,
10 & 11) erbjuder dessutom forslag pa atgérder som kunde tas till for att hjdlpa minska pa de negativa

effekterna som sociala medier mojligen har pé anvindarnas vilmaende.

Forfattarna av artikel nr. 5 kom fram till att social jimforelse som sker pa sociala medier har negativa
emotionella samt psykiska konsekvenser. Forklaringen till detta &r att anvéindarna jimfor sig med
orealistiska ideal och detta kan vicka kénslor av avund och skam, vilka i sin tur kan leda till andra
negativa kénslor. Forfattarna foreslar déarfor ett antal olika 16sningar for att minimera de negativ ef-
fekterna. Sa som redan ndmndes tidigare, borde anvéndarna informeras av de mgjliga harmfulla folj-
der som anvéndningen kan ha pé den mentala hilsan, och de som erbjuder de sociala media tjénsterna
borde hitta pa en 10sning pa problemet. Forfattarna sjdlv foreslar att dessa tjanster skulle kunna dndras
sd, att de inte skulle innehalla endast Gverdrivet positiva presentationer av de aktiva anvéndarna, sa
att de andra inte skulle missforsté och tro att detta innehall representerar realiteten. Om anvéndarna
erbjod tillrackligt med information om sig sjédlva skulle detta ldmna mindre utrymme for spekulat-
ioner. Detta skulle 1 sin tur leda till mindre uppétriktad jamforelse och mindre kidnslor av avund och
skam, eftersom denna negativa sociala jamforelse ofta dr baserat pad antaganden. Om man fick en
mera realistisk bild av sina bekanta pa sociala medier, istéllet for den ideala bilden som man ofta far,
skulle det ocksa vara lattare att kiinna gladje for andra dé det verkligen gar bra for dem, spekulerar
forfattarna. Enligt forfattarna anvénder flera anvindare sociala medier for att hédlla kontakt med andra,
fastdn de pdverkas negativt. Dessa anvidndare dr dock inte fardiga att sluta anvdnda dessa sociala
medier eftersom de inte vill ga miste av kontakterna. Forfattarna foreslér att annorlunda tjénster skulle
skapas, dir social jamforelse inte skulle existera. De negativa effekterna, som kan uppsta hos anvén-
darna, kan bero pa anvindarnas laga sjilvkénsla. Dérfor foreslas utvecklingen av ett system, nagon
sorts strategi, eller t.ex. ett program, som kunde forbittra anvindarnas sjilvkénsla, vilket skulle
minska de negativa effekterna. Till slut papekas att anvindarna sjdlv méste bara ansvar och vara for-
siktiga. Det foreslas att anvdndarna kunde blockera eller undviker innehall som vécker negativa kéins-

lor hos dem, och att de ldgger mera vikt pa offline relationer.

Aven forfattarna av artikel nr. 6 foreslar att innehallet p4 sociala medier skulle kunna géras mindre

utseendefokuserat. Om anviandarna skulle ldgga in mindre utseendefokuserat innehéll, och skulle
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sluta folja profiler med denna typs innehall, skulle méngden av innehéll som mojliggoér social jAmfo-
relse minska i de sociala medierna. Det foreslas dven, av forfattarna av artikel nr. 9, att det kan vara

bra att ge rad at personer som lider av depression att undvika att jamfora sig pa sociala medier.

Speciellt kvinnor bor begransa hur mycket de blir utsatta for bilder som kan vécka kinslor av missndje
med den egna kroppen. Eftersom detta ar svart att kontrollera och denna typs bilder &r sa vanliga pa
sociala medier, kan det vara bra att begrdansa hur mycket tid man spenderar pa sociala medier och
internet 1 allménhet. Det dr svart att lara kvinnor om “fitspiration” bilders mojliga negativa effekt,
eftersom manga anvinder dem i det dagliga livet for att f4 motivation. Manga kan t.ex. ha denna typs
bilder som bakgrundsbild pa telefonen eller datorn. Kvinnor boér dock varnas av den potentiella skad-

liga effekten som kan uppsta niar man jamfor sig sjdlv med kvinnorna pa fitspiration bilderna. (11)

I artikel nr. 10, som studerade bilder samt texter pd sociala medier som foresprakar for magerhet,
extrem magerhet samt dtstorningar, ndmns att denna typs, for hélsan skadligt innehéll, bor raderas
fran sociala medier. Problemet dr att det kan vara svart for administratdrerna av tjénsterna att hitta
denna typs innehdll, eftersom anvéndarna ofta anvinder olika sokord for denna typs bilder, sé att de

skall vara svérare att upptécka.

Majoriteten av forfattarna rekommenderar dven att, pa grund av att sociala medier anvédnds 1 dagens
lage 1 en sé vid utstrickning, ar det viktigt att fortsétta forska 1 hur de paverkar anvindarnas valma-
ende, vem som stér i farozonen att paverkas negativt och hur olika aktiviteter pa sociala medier skiljer
sig frdn varandra. Denna information dr nddvindig for att maximera de positiva effekterna som soci-

ala medier kan ha och for att minimera de negativa.

6 ANALYS OCH TOLKNING

I detta kapitel kommer jag att diskutera, analysera och tolka resultaten fran innehéllsanalysen som
gjordes av 11 vetenskapliga artiklar (se bilaga nr. 2 for presentation av artiklarna). For enkelhetens-
skull refereras det hér till dessa artiklars numror, vilka framkommer 1 ovanndmnda bilaga. Jag kom-

mer att géra denna analys och tolkning av resultatet med hjdlpa av social jaimforelseteorin (social

44



comparison theory), vilket dr detta arbetes teoretiska referensram. Som f6ljd av analysen och tolk-
ningarna kommer jag att forsdka svara pa detta arbetes fragestéillningar. Dessa &r 1) Hur pdverkar
anvindningen av sociala medier den mentala hélsan hos unga vuxna? Och 2) Hur skulle man kunna

anvénda sociala medier pa ett hdlsosamt sitt?

6.1 Sociala mediers inverkan pa den mentala halsan

I innehallsanalysen framkom det att anvindningen av sociala medier kan ha bade en negativ samt en
positiv pdverkan péd anvéndarnas vilmaende och mentala hilsa (se figur 1 pa s. 49). Hur man paverkas

ar beroende av ett antal olika faktorer, frimst individuella skillnader verkar vara avgdrande.

I resultatet framgar det att mdnniskan tenderar att jamfora sig sjalv med andra ocksa pa sociala medier.
Det dr mojligt att spekulera, pa basen av resultaten samt i ljuset av teorin om social jamforelse, att
den sociala jimforelsen kan ske t.o.m. lattare pa sociala medier &n i den fysiska vérlden. Det bor dock
papekas, att det finns skillnader mellan sociala medier. Innehallet pa t.ex. Facebook och Instagram
kan se ganska annorlunda ut bl.a. att anvdndarnas alder i medeltal &r betydligt hogre pad Facebook dn
pa Instagram. Det spekuleras att intagram mojligtvis kan vara skadligare speciellt for unga kvinnor

eftersom innehallet bestar bara av bilder och de &r ofta objektifierande av kvinnor. (6)

Enligt teorin om social jamforelse tenderar ménniskor att jamfora sig med andra som ir lika som
man sjilv, pd samma niva (Festinger 1954). Det ér alltsd ocksa logiskt att man tenderar att jimfora
sig med sina vanner (Wood 1989 s. 231-248). Ocksa enligt artiklarna 6 & 11 erbjuder sociala medier
en arena for social jamforelse for att ménniskor tenderar att jamfora sig med sina védnner, bekanta
samt andra vanliga ménniskor. Det &r 14tt att pa sociala medier hitta andra ménniskor som ar lika som
man sjdlv, fastin man sjilv inte dr bekant med dem. Det kom &ven fram 1 resultatet, speciellt 1 artik-
larna nr. 1, 2, 4, 6, 7, 8 & 10, att mera tid spenderat pa sociala medier mojliggor mera tillféllen for
social jimforelse. I Finland fann man att 18-29 aringar anvédnder sociala medier mellan 13-17 timmar
i veckan, alltsa 1,8-2,4h i dagen (Ebrand Suomi 2015). Med tanke pé statistiken och hur mycket tid
unga och unga vuxna spenderar pa sociala medier, kan man tolka detta resultat som sé, att genom att
anvandningen av sociala medier har blivit allménnare, har dven tillfdllen for social jamforelse blivit

fler. Det kan ocksa papekas att pa sociala medier gér det att se pa flera bekantas profiler inom nagra
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minuter, vilket kan tolkas som att det erbjuder massor med mera mojligheter att jimfora sig dn den

fysiska virlden.

Anvindarna av sociala medier véljer sjdlva vad de visar om sig sjédlv pd sociala medier och det ar létt
att begransa och manipulera informationen som de andra fér, t.ex. kan bilder editeras (Lyu 2016).
Darfor ar det léttare att kontrollera det intryck man ger at andra pa sociala medier jamfort med den
fysiska vérlden. Det faktum, att médnniskan i allménhet vill ge en positiv bild av sig sjélv, paverkar
hur de presenterar sig sjdlv for andra (Goffman 1959). Inldggen man gor pa sociala medier ger ofta
en ratt sa idealistisk bild, och visar ofta bara en del av verkligheten. Att fa lyfta fram sina bésta sidor
kan ha en positiv effekt pa anvdndarnas subjektiva vilméende (1, 4 & 7) och péverka deras sjédlvbild
positivt (Goffman 1959). A andra sidan kom det ocksa fram i resultatet, att det att man blir utsatt for
denna typs bilder kan ha negativa konsekvenser for anvindarnas sjdlvkénsla. Man fann att anvand-
ningen av sociala medier ledde till social jamforelse vilket, pga. de ideala bilderna och det positiva
innehallet, fick anvindarna att kdnna att andra ménniskor dr lyckligare &n dem. De kénde sig mindre
attraktiva, att de hade sdmre livserfarenheter och ldgre socialt status dn andra anvéndare. (3, 4 & 5)
Allt som man ser pé sociala medier dr alltsé inte sant, utan dr ofta resultatet av en noga igenom ténkt

presentation som ofta later 4skddarna anta saker.

Dessutom jamfor sig ménniskor ibland med ett eget antagande om ndgon eller en generalisering,
istillet for med en riktig person. Ménniskor tror sig ofta veta hur andra har det, vad de tdnker och
kdnner. (Wood 1989 s. 231-248). Ménniskan tenderar att fylla i tomma luckor pa basen av ens egna
erfarenheter. (Goffman 1959) Eftersom den information man mottar om andra anvéndare pa sociala
medier kan vara mycket begransad, dr det latt att sjdlva fylla pd med antaganden. Ser man att nagon
lagger in vackra bilder och fina statusuppdateringar ofta, tinker man kanske att dennas liv alltid maste
vara sa underbart. Man kan fraga sig hurdana jaimforelserna blir, d&@ man jamfor sig med ett ideal, och
sedan fyller man &nnu pa med egna antaganden. Atminstone kan man spekulera att den ”person” man
slutligen jamfor sig med knappast har mycket att gora med verkligheten. Ett bra exempel pa detta &r
fallet med Essena O’Neill, som chockade sina éver 700 000 Instagram f6ljare da hon avsldjade att
livet bakom de perfekta bilderna 1 sjdlva verket var olyckligt och préglat av angest (Holmstrom 2015).
Det dr léttare att anta saker om nagon man inte kédnner personligen (Suls & Wheeler 2000 s.10-15,
Wood 1989 231-248), och pa sociala medier ar det vanligt att man foljer “vanliga ménniskor”, men
som man inte kdnner. Det &r ocksa léttare att jimfora sig med dem @n med kénda personer som t.ex.
filmstjarnor, eftersom det kinns att de 4r mera lika som man sjélv. (11).
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Det framkom i resultatet att d& konsumtionen av sociala medier dr hog verkar det indirekt paverka
den mentala hilsan negativt. Mycket av materialet som léggs ut pd sociala medier kan fa anvéndarna
att kdnna att andra har det béttre 4n man sjilv. (1, 2, 4, 6, 7, 8 & 10). Enligt teorin om social jimforelse
kan det paverka var sjilvkénsla, dvs. sjdlvuppfattning negativt, om vi kommer fram till att vi &r simre
dn ndgon annan, speciellt om det 4r i ndgot som ar viktigt for oss. Detta i sin tur kan negativt paverka
vart vdlméende och var hilsa. (Suls & Wheeler 2000 s.10-15). Negativa konsekvenser av anvind-
ningen av sociala medier var enligt denna studies resultat: 14g sjdlvkénsla, kinslor av skam, avund,
depression, att man blir pd daligt humor, utseendeangest samt press pa utseendet, sjdlvobjektifiering

och étstorningar.

Det verkar vara s att manniskor med dalig sjdlvkédnsla och som dr missndjda med sin situation lattare
paverkas negativt nar de jamfor sig med andra. (Buunk, Taylor, Collins, VanYperen & Dakof 1990
s. 1238-1248) Detta framkom é&ven i resultatet. Vissa forfattare fann, att mianniskor med délig sjalv-
kénsla paverkades mera negativt da de jimforde sig med andra pa sociala medier. (2,4,8 & 9) Enligt
en undersokning paverkades personer som redan var deprimerade mera negativt av anvdandningen av
sociala medier #n personer som inte var deprimerade (9). Aven enligt tva andra studier #r det troligt,
att personer som redan dr missndjda med sin kropp eller har en negativ kroppsbild péverkas starkare

och mera negativt om de blir utsatta for bilder av ideala kroppar (10 & 11).

P4 basen av bdde teorin samt resultatet kan man dra slutsatsen att vissa personer, speciellt personer
med lag sjdlvkinsla, paverkas troligen mera negativt av anvdndningen av sociala medier. Enligt Dun-
derfelt (2011 s. 84-100) héller unga personer dnnu pa att utveckla sin sjélvuppfattning och identitet
samt soker sin plats i vérlden. De speglar sig sjdlva via sina vinner. Resultatet syftar pa att unga
manniskor kan péaverkas starkare av sociala medier, eftersom de tenderar att jimfora sig mera och
kan vara mera kénsliga (1,5,10). Speciellt unga kvinnor kan vara i riskzonen, eftersom det dr vanligt
att unga kvinnor har en problematisk kroppsbild (10), och en stor del av materialet pa sociala medier
presenterar kvinnor. (3, 6, 10, 11) Ocksé personer som ar deprimerade kan paverkas mera negativt av

anvandningen av sociala medier (9)

De personer som har en stark tendens att jimfora sig med andra, paverkas mera negativt av anvind-
ning av sociala medier. (1, 2, 3, 4 & 6 ). Detta dr ocksa 1 enlighet med teorin om social jamforelse.

Enligt teorin kdnner personer som tenderar att jaimfora sig mycket att de dr simre &n andra. Forskare
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har foreslagit att regelbunden och frekvent social jamforelse leder till negativa effekter. Det, att man
tenderar att jamfora sig mycket kan bero pd en lag sjdlvkinsla vilket gor att man har behov att stindigt

jdmfora och evaluera sig sjidlv. (White, Langer, Yariv & Welch 2006)

Oavsett att de sociala medierna kan ha en skadlig inverkan pa anvidndarnas mentala hilsa och valma-
ende, gar det inte att franse det faktum att sociala medier dven kan bidrar till anvindarnas liv och
valmaende pa ett positivt sétt. I den finska studien SoMe ja Nuoret 2015, dér 2618 unga mellan 13-
29 ar deltog, framkom det att dver 90 % av respondenterna héller med eller haller nagorlunda med att
sociala medier ger dem gléddje (Ebrand Suomi 2015). Ocksa enligt resultatet for detta arbete kan so-
ciala medier bidra till anvdndarnas vialmaende, i huvudsak mentala vilmaende. Forutom att sociala
medier kan underlétta social interaktion och kan hjélpa att utvidga den sociala cirkeln (4 & 7), fann

man ocksé att de kan skapa glddje, vara underhallande samt kan minska pa uttrakning och ensamhet

(7).

Enligt resultatet var en positiv aspekt med anviandningen av sociala medier att anvéindarna kunde bli
mera inspirerade eller motiverade efter att de sag hur andra hade det eller gjorde nagot. Nar man ser
att andra har det bra eller har gjort ndgot bra, kan det motivera adskadarna att ocksé sjdlva gora béttre
ifran sig. Anvidndning av sociala medier kan alltsé leda till att man vill forbattra sig sjdlv. (2 & 11)
Detta resultat star 1 enlighet med teorin om social jimforelse, enligt vilken det, att man goér en uppat-
riktad jimforelse, dvs. jAimfor sig med nagon som det gar béttre for, kan motivera en att forbattra sig
sjdlv. Det kan vara ldrorikt och inspirerande att iaktta ndgon som dr battre. (Wood 1989 s. 231-248)
Man antar att personer som ar mera motiverade och har en god sjdlvkinsla oftare tenderar att jamfora
sig med nagon de anser att dr battre &n dem med syftet att ldra sig ndgot och sjédlva bli béttre. (Suls &
Wheeler 2000 s. 6-8) Det framkom dock i resultatet, att motivation och inspiration inte alltid leder
till en positiv fordndring. Anvdndarna kan dven bli motiverade till att forsoka na ohdlsosamma ideal

och tankar, som t.ex. extrem magerhet. (10 & 11)

Sjélvkansla dr ett centralt begrepp i teorin om social jaimforelse. Enligt teorin bidrar individens niva
av sjdlvkidnsla hurdana jimforelser de gor, och hurdana resultat man fér. Det har konstaterats att per-
soner med en god sjdlvkénsla och en kénsla av kontroll dver sin situation ofta far till stdnd en positiv

effekt av social jamforelse. (Buunk, Taylor, Collins, VanYperen & Dakof 1990 s. 1238-1248)
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Sammanfattningsvis kan man sdga, att resultatet stoder teorin om social jamforelse, och bevisar, att
social jamforelse sker ocksd pé sociala medier. Dessutom kan resultatet tolkas som sa, att social jim-
forelse ser aningen annorlunda ut pa sociala medier, och kan mgjligen ha mera negativa konsekvenser
an jamforelser gjorda 1 den fysiska vérlden. Efter tolkning och analys av resultatet kan det konstateras
att sociala medier kan ha bade en negativ samt en positiv inverkan pa de ungas och unga vuxnas
mentala hilsa (se figur 1). Det, hur man paverkas av sociala medier &r individuellt och beror pd en
del olika faktorer. Dessa dr bl.a. typ av social media man anvinder, tid man spenderar pd sociala

medier, dlder, kon, tendens att jamfora sig sjdlv med andra och hur hog sjdlvkénsla man har.

¢ Social interaktion

POS |t|V ¢ Underhallning
* Hojer sjélvkénslan
effe kt ® Inspirerar

Sociala mediers

inverkan pa den
mentala halsan

o Sénker sjalvkanslan
e Skam
* Avund

N egat iv ® Depression

¢ Daligt humor
effe kt ¢ Utseende angest
® Press pa utseende
o Sjalv objektifiering
o Atstérningar

T,

Figur 1: Anvindningen av sociala medier och resultatet av sociala jamforelser som sker pd sociala

medier kan ha olika effekter pa anvindarna.
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6.2 Anvandningen av sociala medier pa ett hdlsosamt satt

Syftet med detta arbete var forutom att skaffa kunskap om hur sociala medier paverkar den mentala
hilsan hos unga vuxna dven att komma med forslag pa hur man kunde anvénda sociala medier pa ett
hélsosamt sitt. I resultatet av innehéllsanalysen steg ndgra rekommendationer fram pa hur man moj-
ligen kunde undvika att bli paverkad pa ett negativt sitt d&@ man anvinder sociala medier. Dessa re-
kommendationer eller 16sningar, som de kallas for 1 resultatdelen, presenteras hér och belyses ytter-

ligare med hjélp av teorin om social jaimforelse.

I resultatet steg vikten av att informera anvdndarna om den mojliga skadliga effekten som sociala
medier kan ha pa den mentala hilsan fram. Vikten av information kom fram 1 alla elva artiklar. Re-
sultatet tyder ocksa pa att ménniskor jaimfor sig med varandra pé sociala medier, och att vissa mén-
niskor kan vara 1 storre risk att pdverkas negativt av anvindningen. Déarfor kan man tdnka sig att det
vore extra viktigt att informera speciellt de anvdndare som dr i storre risk att paverkas negativt. Dessa
ar speciellt personer som spenderar mycket tid pa sociala medier (1, 2, 4, 6, 7, 8 & 10), unga personer
(1,5 & 10), speciellt unga kvinnor (3, 6, 10, 11), personer med lag sjilvkansla (2, 4, 7, 8 & 9) samt
personer som ir deprimerade (9). Aven personer som tenderar att jimfora sig mycket med andra star
i storre risk (1, 2, 3, 4 & 6 ), men denna grupp kan vara svar att identifiera. Enligt Festingers (1954)
klassiska teori om social jamforelse hor det till ménniskans natur att jimfora sig med andra, och detta
beteende kan vara bdde omedvetet samt medvetet. Om man informerade anvdndarna om att social
jamforelse ofta sker pa sociala medier &ven omedvetet, och att forskarna tror att regelbunden social
jamforelse har negativ konsekvenser bl.a. pa var sjilvkénsla (White, Langer, Yariv & Welch 2006),
skulle det kanske gora denna jamforelse mera medveten och det skulle kunna vara mojligt att kon-
trollera den. Anvéindarna skulle kanske ocksa littare ldgga mérka till om negativa kinslor, som t.ex.
avund och skam, uppstod. Det foreslas dven 1 en artikel, att det kan vara bra att ge rad at personer

som lider av depression att undvika att jamfora sig pd sociala medier (9).

Det skulle kunna vara till nytta att i samband med att informera och medvetandegéra om sociala
mediers mojliga paverkan at anvéndarna, dven bjuda pa nigra praktiska tips. Att ge kunskap om hur
man kan agera for att undvika de negativa effekterna kan vara till stor hjélp. Det spekuleras namligen
i en artikel att det 4r mojligt att flera anvindare anvdnder sociala medier for att hdlla kontakt med
andra och &r inte fardiga att sluta anviandningen eftersom de inte vill ga miste av kontakterna, fastin

de sjdlva dr medvetna om att anvindningen véicker negativa tankar som t.ex. avund och skam (5).
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Resultatet, med hjélp av teorin om social jimforelse, belyser den mojligheten att det positiva inne-
hallet pa sociala medier kan f4 dem som blir utsatta for det att kinna sig missndjdare med sitt eget
liv. Flera av forfattarna spekulerar och flera av artiklarnas resultat syftar pa att desto mera tid man
spenderar pa sociala medier, desto mera jamfor man sig med andra, och desto storre risk dr det att
man kénner sig simre dn andra. Dérfor kan det vara en bra id¢ att helt enkelt spendera mindre tid pé
sociala medier, for att undvika de mojliga negativa effekterna och pé sé sétt anvidnda de sociala me-

dierna pa ett mera hilsosamt sétt.

En annan praktisk sak som anvéndarna kunde gora for varandra, och for att minska pa de negativa
jamforelserna som sker pd sociala medier, ér att de sjdlva tinkte efter hurdant material de ldgger ut
pa sociala medier. Om man fick en mera realistisk bild av sina bekanta pé sociala medier, istéllet f6r
den ideala bilden som man ofta fér, skulle det leda till mindre antaganden och kanske till farre nega-
tiva jamforelser (5). Man kunde dven stréva till att ldgga in mindre utseendefokuserade bilder (6),
eftersom det kom fram i resultatet att en stor del av bilderna pa sociala medier 4r utseendefokuserade,
presenterar kvinnor (3, 6, 10, 11), och objektifierar kvinnor (10 & 11). Denna typs innehall kan skapa
bl.a. press pa utseendet och vara skadligt for den mentala hilsan (3, 10 & 11). Att stindigt bli utsatt
for ndgon typs ideal, t.ex. bilder av mycket trinade kroppar eller mycket magra kroppar, kan leda till
att man internaliserar dessa och borjar se dessa som normala, och kanske nagot som man sjélv ocksé

bor strava till (10 & 11).

Ett praktiskt tips som kom fram i resultatet 4r att anvdndarna helt enkelt skulle kunna undvika sddant
innehall som man mérker att vicker negativa kinslor hos en, t.ex. genom att blocka eller sluta f6lja
sddana anviandare som ldgger in denna typs innehéll (5). Det foreslds dven att sjdlva uppehallarna av
webbtjdnsten kunde radera innehall som anses vara skadligt for anvindarnas vdlmaende, som t.ex.

innehall som foresprakar ohdlsosamma ideal och tankar, som t.ex. dtstorningar (10).
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7 DISKUSSION

I detta kapitel diskuterar jag mitt val av metod och mitt tillvdgagéngssétt. Jag drar ocksa slutsatser pa
basen av min tolkning och analys av materialet som gjorts med hjélp av teorin om social jaimforelse,
och forsoker svara pa detta arbetes fragestéllningar. Till slut kommer jag med forslag for vidare forsk-

ning.

7.1 Metoddiskussion

Syftet med detta arbete var att sammanstilla kunskap och skaffa forstéelse for hur anvdndningen av
sociala medier paverkar den mentala hélsan hos unga vuxna. Dessutom var det meningen att hitta
forslag pa hur man kunde anvinda sociala medier pa ett hdlsosamt sitt. Arbetets fragestdllningar var
foljande: 1.) Hur paverkar anvindningen av sociala medier den mentala hdlsan hos unga vuxna? Och

2.) Hur skulle man kunna anvénda sociala medier pd ett hdlsosamt sétt?

Som metod for detta arbete valde jag att géra en allmén litteraturstudie eftersom denna metod verkade
passande med tanke pa detta arbetes syfte vilket var att sammanstilla kunskap och skaffa forstaelse
for amnet. Enligt Friberg (2006 s.117) lampar sig en litteraturstudie for att bl.a. sammanstélla inform-
ation. Jag ansag ocksé att jag kunde fi svar pa mina fragestillningar genom att ga igenom redan

existerande forskning.

Jag anser att mitt val av metod var passande och att validiteten pd mitt arbete &r hog. Validiteten ar
hog om metoden dr passande fOr att svara pa arbetets fragestillningar (Jacobsen 2007 s. 46). Péa grund
av att sociala medier anvands 1 en sa vid utstrackning idag, och pé basen av den inledande litteratur-
sOkningen, uppskattade jag att det skulle vara mojligt att {2 tag pa tillrdckligt ménga relevanta artiklar
for mitt arbete, vilket skulle paverka reliabiliteten i mitt arbete pé ett positivt sdtt. Sociala medier har
under de senaste dren blivit allt populdrare, och déarfor valde jag att inkludera artiklar fran ar 2013
och framat. P4 grund av denna avgrinsning ticker mitt arbete egentligen bara forskning som gjorts
nyligen. Med tanke pé att teknik, media och trender utvecklas snabbt anser jag att detta inte 4r en
svaghet i detta arbete, utan snarare en styrka, eftersom dé artiklarna har skrivits har man varit med-
veten om nyare sociala medier som t.ex. Instagram, Pinterest och Twitter, som har varit extremt po-

puldra bara i ndgra ar.
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Fastdn jag anser att mitt val av metod var passande, skulle eventuellt andra metoder, som intervju
eller enkitstudie ocksa kunnat passa for detta arbete. D& hade jag kunnat ta reda pd hur unga sjilva
upplever att sociala medier paverkar dem, och vad de sjilva tycker att man kunde gora for att undvika
mojliga negativa kinslor. Mitt svar hade dd mojligen sétt ganska annorlunda ut. Det vore dock intres-

sant att se hur unga sjilva upplever att de paverkas av sociala medier och pa vilket sitt 1 sa fall.

Dé datainsamlingen i databaserna gjordes, hittades det ett stort antal med relevanta artiklar. Databasen
Science Direct gav sa médnga tréffar, att jag var tvungen att modifiera sokorden och avgransa sok-
ningen ytterligare, jamfort med databaserna EBSCO och SAGE, som gav farre traffar. En del av
artiklarna som hittades och som hade varit relevanta for detta arbete var dven svéra att fa tag pa, eller
var for dyra, och uteblev darfor fran detta arbete. Genom att dessa artiklar uteblev, gick detta arbete
miste om en hel del information som mdjligen kunde ha paverkat resultatet och lett till annorlunda
svar @n vad detta arbete nu fick. Jag valde att bara inkludera artiklar jag anség var av god kvalitet,
eftersom jag var medveten om att de inkluderade artiklarnas kvalitet rakt reflekterar i mitt eget arbetes
kvalitet. Det dr omojligt att 1 en studie av den hér storleken inkludera allt material som finns, och jag

tycker att de 11 artiklarna som blev till slut inkluderade gav mycket relevant information for arbetet.

De artiklar som inkluderades i detta arbete hade lite varierande syften och perspektiv, vilka gav en
bredare bild av hur sociala medier kan padverka anvdndarnas mentala hilsa. Fastin studierna var an-
norlunda och hade olika tillvigagangssitt, hade de alla liknande resultat. Det fanns knappt inga mot-
stridigheter, vilket syftar pa att de 4r kanske pa rétt spar. Vissa saker bor dnda tas i beaktande ndr man
laser detta arbetes resultat. En hel del av artiklarna fokuserar pa Facebook. Som det d&ven kommer
fram 1 resultatet finns det skillnader mellan olika sociala media tjénster, och darfor kan det paverka
oss olika. Det spekulerades bl.a. att Instagram kan ha en skadligare effekt eftersom innehallet tenderar
att vara mera objektifierande av kvinnor én t.ex. pa Facebook, dér ocksa anvéndarnas medeldlder &r
betydligt hogre. En annan aspekt som bor tas 1 beaktande &r att en del av artiklarna endast fokuserar

pa kvinnor, medan ingen av dem fokuserar enbart pa mén.

For att analysera materialet gjorde jag en innehallsanalys. Denna analysmetod passade bra och det
var enkelt att lyfta fram det som var vésentligt for mitt arbete ur texterna. Den teoretiska referensra-
men, som var teorin om social jamforelse, passade ocksd och var till hjdlp da resultatet av innehélls-
analysen skulle vidare analyseras och tolkas. Mitt val av teoretisk referensram, som var teorin om
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social jamforelse (social comparison theory) passade bra for detta arbete, men det bor papekas, att
om teorin varit en annan, kan det hinda att resultatet hade varit annorlunda. Atminstone hade andra

saker troligen lyfts fram.

Jag har forsokt att beakta de forskningsetiska principerna nérvarande i en litteraturstudie si gott som
mdjligt i detta arbete. Stor tyngd har lagts pa att aterge data sa korrekt som mdojligt, och jag har varit
noga med att anvénda goda kéllor och att referera till dem noggrant. Jag har fast mycket uppmérk-
samhet pa hur jag har formulerat mig for att noga skilja pa mina egna och andras tankar for att undvika
risken for plagiat. Alla kéllor som anvénts i detta arbete finns listade 1 kéllforteckningen. Jag har
ocksa under varje skede i detta arbete Gppen berittat om mina tillvigagangssatt och forsokt beskriva

dem sa gott som mojligt. Enligt Jacobsen (2007 s. 27) dr Oppenhet ett “absolut krav pd forskning”.

Jag dr n6jd med det svar jag fick for den forsta fragestéllningen for detta arbete, dvs. 1.) Hur paverkar
anvindningen av sociala medier den mentala hélsan hos unga vuxna? Frdga nummer 2.) Hur skulle
man kunna anvédnda sociala medier pa ett hdlsosamt sétt? - var dock betydligt svarare. Det dr en fraga
som dr svar att svara pa. Fastin jag kdnner att jag inte fick manga konkreta exempel, kom det dnda

fram vissa saker som kan anses svara pa denna fraga.

7.2 Slutsatser

Som slutsats kan man séga, pa basen av resultatet samt tolkningen och analysen av det, att sociala
medier erbjuder en ny milj6 for social jimforelse. De unga och unga vuxna spenderar mycket tid pa
sociala medier, vilket 1 teorin kan leda till mera social jamforelse med vanner, bekanta och andra
passande mal for jamforelse, som t.ex. andra jdmnariga. Pa basen av detta, samt resultaten angaende
effekten av denna jdmforelse, kan man konstatera att anvindningen av sociala medier kan ha bade en
positiv samt en negativ inverkan pa den mentala hélsan hos unga och unga vuxna. Positiva for den
mentala hdlsan, dvs. hédlsoframjande konsekvenser av anvindningen, kan vara att anvindningen av
sociala medier kan forbdttra anvdndarens sociala nétverk, vara underhéllande, inspirerande/motive-
rande och mojligen kan det hoja sjidlvkénslan. De negativa, for den mentala hilsan skadliga konse-
kvenserna av anvindningen, &r enligt denna studie: negativ eller 1g sjilvkénsla, skam, avund, de-

pression, déligt humdr, utseende angest, press pa utseendet, sjdlvobjektifiering samt dtstorning.
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De ovanndmnda positiva samt negativa effekterna av anvindningen dr bara mgjliga konsekvenser av
anvindningen och inte absoluta sanningar. Det &r viktigt att komma ihag att alla manniskor &r olika,
och det, hur man paverkas av sociala medier, dr individuellt. Faktorer som kan spela en roll &r hurdan
sjdlvkdnsla man har, hur n6jd man ar med sitt eget liv, och om man tenderar att jimfora sig mycket
med andra. Det kom fram 1 resultatet att unga ménniskor, speciellt unga kvinnor, samt personer som
ar deprimerade eller missndjda kan mojligen paverkas mera negativt &n andra anvéndare. Personligen
tycker jag att det inte dr bara unga kvinnor som har speciellt stor risk att kéinna sig sdmre efter att de
jamfor sig med andra pa sociala medier. Numera kdnner ocksa unga min stor press pa utseendet, och
de sociala medierna, t.ex. Instagram, innehaller mycket bilder och material som visar och objektifierar

aven man.

Hur man kunde motverka de mojliga negativa effekterna pa den mentala hélsan och hur man kunde
anvédnda sociala medier pa ett hdlsosamt sétt dr en svar frdga, och det finns inte en enkel 16sning pa
fragan. I detta arbete kommer det fram nédgra saker som kunde goras. For det forsta, vore det viktigt
att informera anvéndarna om den mojliga negativa paverkan som anvindningen kan ha. Speciellt
unga personer och personer som lider av depression borde fa ta del av denna information. Att med-
vetandegora att jamforelser ofta sker och att de kan vécka negativa kédnslor som t.ex. avund och skam
kan vara till nytta. Det bor pdminnas att en stor del av innehéllet pd sociala medier bara ger en liten
bild av verkligheten och kan vara mycket vilseledande. Eftersom allt yngre barn anvédnder sociala
medier vore det viktigt att denna information om sociala mediers eventuella paverkan niddde dven
dem. Som jag ndmnde i detta arbetes bakgrundsdel, dr det meningen att i Finland inf6éra en ny ldroplan
1 alla grundskolor pa hosten 2016, dér det 4r meningen att hilsokunskap och kunskap om den mentala

hélsan kommer att inga (Repo 2016). Det vore bra att ta upp anvdndningen av sociala medier i skolan.

Konkreta saker man kan gora for att anvinda sociala medier pa ett hdlsosammare sitt ar att for det
forsta att undvika att jamfora sig med andra pa sociala medier. Detta eftersom den bild man far dir
av andra anvéndare bara representerar en skymt av realiteten, om ens det. Det kan t.ex. vara en bra
id¢ att spendera mindre tid pa sociala medier. Det géller ocksé att hora efter med sig sjélv, nér eller
om anvandningen vécker enbart negativa kénslor. Om man finner att negativa kénslor uppstar, kan
det vara bra att undvika material som vicker dessa kidnslor. Det dr anvéindarna som skapar innehallet
pa sociala medier. En tredje sak som man kan gora &r att man sjélv tdnker efter vad man lagger in pa

de sociala medierna. Kan det man légger in ha en negativ paverkan pd ndgon annan? Speciellt for
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material som kan vara skadligt for hdlsan, som t.ex. bilder som foresprakar atstorningar eller som ar
objektifierande av bade kvinnor och midn kunde man léta bli att ldgga in pd populidra sociala medier,
dér anvédndare, som ocksa kan vara barn, som inte har s6kt denna typs innehdll blir utsatt for det mot

sin vilja.

Denna studie belyste for det mesta bara den sociala jamforelsen som sker pa sociala medier och hur
detta paverkar den mentala hélsan hos unga och unga vuxna. Denna del 4r bara en aspekt av anvénd-
ningen av sociala medier. Flera faktorer som kan paverka den mentala hélsan och som &r nirvarande
1 de sociala medierna uteblev fran detta arbete, som t.ex. mobbning pa sociala medier. Cybermobb-
ning kan leda till mycket negativa upplevelser hos anvindarna och framfor allt den som blir offer for
mobbning. Pa sociala medier dr det ldtt att t.ex. sprida bilder av andra anvéndare. En annan negativ
aspekt som sociala medier kan tidnkas ha pa anvidndarna r att fast det kanske utvidgar anvéndarnas
sociala nitverk och littar kommunikationen mellan anviandare, kan det dven leda till mindre social

samvaro i den fysiska virlden.

I de artiklar som tog upp att anvindningen av sociala medier mojligen kan hoja anvéndarnas sjéalv-
kinsla, ansigs detta vara positivt. Ocksa enligt teorin om social jamforelse anses det i allménhet vara
positivt om en persons sjélvkénsla hojs som foljd av social jimforelse. Det kan dock pépekas att det,
att anvéindningen av sociala medier kan bidra till en forhdjd sjdlvkénsla kan dven ses som négot ne-
gativt. Detta skulle t.ex. mgjligen kunna kopplas till narcissistiskt beteende eller ndgot annat tillstand,
dir en person har en orealistisk sjdlvuppfattning. Fastdn denna aspekt dr nagot som mojligen kan
kopplas till sociala medier, framkom det inte i de artiklar som analyserades i detta arbete, och darfor

tas det inte heller nagon stéllning till detta hér.
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7.3 Forslag till vidare forskning

Med tanke pa hur manga som anvénder sociala medier, och hur mycket tid man spenderar pa dessa
nétsidor, dr det viktigt att man fortsétter forska inom omrédet och framfor allt hur de sociala medierna
kan péverka var hédlsa pd alla plan. Genom att skaffa forstdelse for detta kan man kanske minska pa
de negativa konsekvenserna som anvindningen av sociala medier kan ha. Med hjilp av vidare forsk-
ning skulle man eventuellt ocksa kunna fa reda pé flera saker man kunde gora for att anvénda sociala

medier pé ett mer hilsosamt sitt och att undvika mentalt illamaende som anvéndningen kan féra med

sig.

Resultaten av de artiklar som &r inkluderade i detta arbete har till storsta delen fétts genom att gora
olika experiment. Det kunde vara intressant att via t.ex. intervjuer ta reda pa hur anvéndarna sjilva
upplever sociala medier och hurdan inverkan de tror att den har pa deras psykiska vidlméaende. I en
sddan studie skulle man ocksa kunna fa reda péa vad de unga sjilv tycker att man kunde gora for att

anvénda sociala medier pa ett hdlsosamt sétt.

Som jag nimnde tidigare i detta kapitel, har ndgra av artiklarna som &r inkluderade i detta arbete
kvinnor i fokus, medan inte en enda hade mén 1 fokus. Jag har inte traffat pd en enda studie, under
litteratursokningarna som jag gjort for detta arbete, som underséker hur sociala medier kan paverka
mins vilmaende. Det verkar dirfor som om det antas att det 4r mera kvinnor som stér i risk for att
paverkas negativt av sociala medier. Samtidigt vet jag, som en aktiv social media anvéndare, att det
aven finns mycket innehall pé sociala medier som jag kan tédnka mig sétter press pa mins utseende.
Det kunde vara till nytta att underséka hur sociala medier visar min och den manliga kroppen, samt
hur anvdndningen av sociala medier kan paverka dem. Detta vore nyttigt framst for att belysa att det

inte nddvindigtvis ér sa att bara kvinnor stér i risk for att paverkas negativt.
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verkar unga kvinnors
kroppsbild samt humor.
Resultaten visade att de
kvinnor som spende-
rade tid pa Facebook
var i allméinhet pa ett

Kvinnor
Utseende dngest
Daligt humor

Tendens till jamfGrelse

Konsskillnader
Negativa konsekvenser
Negativa konsekvenser

Tendens till jamfGrelse
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sdmre humor och miss-
ndjdare med sig sjilva
an kontroll grupperna.
Deltagarna var mellan
17-25 ar.

4. Facebook and
self-perception: In-
dividual suscepti-
bility to negative
social comparison
on Facebook

Studien undersokte den
indirekta relationen
mellan Facebook an-
véndning och sjalvbild
via negativ social jam-
forelse. Dessutom jam-
fordes skillnader mellan
lyckliga och olyckliga
anvéandare. Resultatet
visade bl.a. att anvind-
ningen var forknippad
med negativ social jim-
forelse vilket ledde bl.a.
till sémre sjalvkinsla.
Deltagarna var mellan
18-25 ér.

Frekvens

Aktiv/passiv anvind-
ning

Redan missndjd
Negativ sjdlvbild

Social interaktion

Tid
Vad péverkar?
Individuella skillnader

Negativa konsekvenser

Positiva konsekvenser

5. Effects of us-
ers’ envy and
shame on social
comparison that oc-
curs on social net-
work services

Denna studies syfte var
att undersoka pa vilket
sétt kinslor av avund
och skam som uppstar
av social jamforelse,
paverkar anvédndare pa
sociala medier. Man
kom fram till att social
jamforelse pa sociala
medier har negativa
emotionella samt psy-
kiska konsekvenser som
foljd. Deltagarna var
studenter pa ett univer-
sitet 1 Sydkorea.

Avund & skam
Ldsningar
Depression
Lég sjdlvkinsla
Undvikande

Unga

Negativa konsekvenser
Ldsningar

Negativa konsekvenser
Individuella skillnader
Konsekvenser

Alder

6. The Mediating
Role of Appear-
ance Comparisons
in the Relationship
Between Media
Usage and Self-Ob-
jectification in
Young Women

Medians presentation
av kvinnor &r ofta sexu-
ellt objektifierande.
Kan anvindning av
olika typs medier (i
detta arbete fokus pé
sociala medier) bidra
till att kvinnor objektifi-

Sjélvobjektifiering
Tendens till jimforelse
Atstdrning

Frekvens

Typ av social media

Losning

Negativa konsekvenser
Tendens till jimforelse
Negativa konsekvenser
Tid

Vad péverkar?

Losningar
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erar sig sjalv? Delta-
garna var unga kvinnor
mellan 17-25 ar.

7. Facebook use,
envy, and depres-
sion among college
students: Is Face-
book depressing?

Studiens syfte var att ta
reda pd om anvindning
av Facebook 1 stora
méngder kan vara for-
knippat med depression
bland unga. Resultatet
visade att passiv Fa-
cebook anvindning kan
leda till depression om
avund var nérvarande.
Deltagarna var i medel-
tal 19 éar.

Passiv anvindning
Depression
Avund

Positiva foljder
Frekvens/méngd
Aktiv anvindning
Avund

Ldsning

Vad péverkar?
Negativa konsekvenser
Individuella skillnader
Positiva konsekvenser
Tid

Positiva konsekvenser
Negativa konsekvenser

Ldsningar

8. How do people
compare them-
selves with others
on social network
sites?: The case of
Facebook

Mainniskor jamfor sig
stdndigt med andra, och
detta kan paverka en pa
flera olika sdtt. Sociala
medier mdjliggor social
jamforelse. Studien tar
en ndrmare titt pd denna
sociala jamforelse som
sker pa sociala medier
och vad som paverkar
den. Deltagarna var
mellan 18-29 ar.

Tendens till jamforelse
Frekvens
Osékerhet

Lég sjdlvkinsla

Tendens till jamforelse
Tid
Individuella skillnader

Individuella skillnader

9. Social Compari-
son, Envy, and De-
pression on Face-
book: A Study
Looking at the Ef-
fects of High Com-
parison Standards
on Depressed Indi-
viduals

Studien studerade om
deprimerade individer
med lag sjalvkénsla l4t-
tare jamfor sig uppat-
riktat dn andra och om
detta leder till kdnslor
av avund. Resultatet vi-
sar att deprimerade in-
divider kidnde mera av-
und, mdjligen for att de
hade mera kénslor av
underldgsenhet och
lagre sjdlvkénsla. Delta-
garna var i medeltal 27
ar.

Depression
Avund

Losning

Vad péverkar?
Negativa konsekvenser

Losningar

10. Bones, body
parts, and sex ap-
peal: An analysis

Bilder som lovprisar
magerhet dr vanliga nu-
mera dven pa populdra

Press pé utseende

Negativa konsekvenser
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of #thinspiration
images on popular
social media

sociala medier vilket
betyder att manga blir
utsatt for dessa bilder.
De flesta av “’thinspirat-
ion” bilderna var objek-
tifierande och sexuellt
provocerande. 89 % av

Atstdrningar
Ohélsosamma ideal
Maingd av utsatthet

Unga kvinnor

Negativa konsekvenser
Negativa konsekvenser
Tid

Alder, konsskillnader

bilderna var kvinno- Olika sociala medier Vad péaverkar?

kroppar. Bilder pa . .

Twﬁlt)er och Pintzre st Radera ohélsosamt in- | Losningar

analyserades och sedan nehall

diskuterades resultatet i

ljuset av tidigare forsk-

ning och relevanta teo-

rier.
11. “Exercise to be | “Fitspiration” bilder, en | Negativ kroppsbild Negativa konsekvenser
fit, not skinny”: trend pa sociala medier, . ) )
The effect of fitspi- | vars mening dr att inspi- | Daligt humér Negativa konsekvenser
232;1;{21%?;’ i(;rrll f)ir;l lz ri/:t}tl ;fg;ggira Inspiration Positiva konsekvenser
age men dessa kan ha en Rekommendationer Losningar

negativ effekt pd anvin-

darens kroppsbild, Kvinnor Konsskillnader

sjadlvkdnsla och humor.
Deltagarna var mellan
17 och 30 ar.
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