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Sammanfattning  

Syftet med studien var att undersöka upplevelsen av användandet av sociala medier och dess 

psykologiska påverkan på det subjektiva välmåendet. Detta undersöktes med kvalitativ metod 

genom att studera användandet av sociala medier bland tio individer bestående av fem 

kvinnor och fem män i åldrarna 18–30 år och dokumentera deras upplevelser. Sociala medier 

används dagligen av människor i alla åldrar, och statistik har visat att ett frekvent användande 

av sociala medier ger upphov till psykisk ohälsa i form av depressiva symptom, ångest, 

minskad livsglädje och nedstämdhet. Resultatet av studien påvisade att deltagarna upplevde 

känslor av nedstämdhet, ångest och försämrad självkänsla på grund av att de jämför sig med 

andra användare och känner en press att uppvisa en fasad för att få bekräftelse på deras 

identitet.  

 

Nyckelord: Subjektivt välmående, sociala medier, psykisk ohälsa 
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Abstract 

The aim of this study was to examine the experience of social media use and its psychological 

effect on the subjective well-being. This was examined through qualitativ method by studying 

the social media use among ten individuals consisting of five women and five men in ages 18-

30 and documenting their experiences. People in all ages use social media daily, and statistics 

has shown that using social media frequently results in mental illness such as depression, 

anxiety and decreased lust of living. The results of this study showed that the participants 

experienced feelings of depression, anxiety and impaired self-esteem due to comparisons with 

other users and the pressure of showing a fasad to have their identity confirmed.  

 

Keywords: Subjective well-being, social media, mental illness 
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Förord  

Jag vill rikta ett stort tack till min handledare Lars Eriksson som varit hjälpsam och 

tillmötesgående genom hela skrivandet och väglett mig under studiens gång med positiv 

feedback. Jag vill även tacka samtliga deltagare som medverkat och delat med sig av sina 

upplevelser, det är tack vare er som denna studie var möjlig att genomföra.  

Med vänlig hälsning, Dalal Chamoun 
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Introduktion 

Vi lever idag i ett samhälle där digitaliseringen gör sig tydlig i större delarna av våra liv och 

har utvecklat nya kommunikationsmönster via mobiltelefoner, surfplattor och datorer där 

interaktioner äger rum. Sociala medier används dagligen i vardagen och den största 

plattformen är Facebook med över 2 miljarder aktiva användare i olika åldrar (Facebook, 

2019). Sociala medier är ett väldigt populärt verktyg bland unga och unga vuxna där nya 

former av interaktioner äger rum och har även blivit ett sätt för människor att presentera sina 

identiteter i en virtuell värld (Berryman et al. 2018). Detta har resulterat i att relationer och 

interaktioner har blivit alltmer opersonliga och abstrakta eftersom människor interagerar via 

sociala medier. Sociala medier är historiskt sett ett nytt fenomen som används och upplevs på 

olika sätt (Perrin, 2015). Denna uppsats ämnar undersöka huruvida detta nya sätt att interagera 

genom sociala plattformar kan påverka det subjektiva välmåendet. Det intressanta är att 

psykisk ohälsa har ökat bland ungdomar och unga vuxna under det senaste decenniet och att 

det är under det senaste decenniet som sociala medier har exponerats för samma åldersgrupp.   

Psykisk ohälsa kan innefatta många olika faktorer och kan beskrivas som att en 

person under en längre tid upplever känslor som nedstämdhet, ångest och oro. Enligt den 

senaste mätningen som folkhälsomyndigheten gjorde 2018 var den dominerande gruppen 

unga kvinnor i åldrarna 16–29 år. Statistik visade att var tredje kvinna och var femte man 

inom den åldersgruppen hade psykisk ohälsa och att siffrorna har ökat bland båda under det 

senaste decenniet (Folkhälsomyndigheten, 2019).    

 Sociala medier används av människor världen över och till olika syften. Det 

används mest för privata intressen men kan dessutom innefatta arbete, politik, global och 

lokal kommunikation, informationsspridning, konsumtion, relationsskapande, 

livsdokumentation, marknadsföring osv, listan kan göras lång. Det finns många plattformar att 

använda sig utav men de största är Facebook, Twitter, Instagram, Pinterest, Youtube och 

LinkedIn. Majoriteten av användarna är i åldrarna 18–29 år med en jämn fördelning mellan 

kvinnor och män, och det är samma åldersgrupp som använder sociala medier mest frekvent 

(Perrin, 2015).      

 Ungdomar och unga vuxna spenderar stor del av sin tid bakom skärmar och 

sociala medier sedan internet har utvecklats och skapat nya kommunikationsmöjligheter under 

det senaste decenniet (Subrahmanyam & Greenfield, 2008). En amerikansk studie undersökte 

användandet av sociala medier hos ungdomar och vuxna i åldrarna 18–29 år och visade att 
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90% av åldersgruppen i landet använder sociala medier och 20 – 47% av personerna hade 

upplevt psykisk ohälsa under det året. Andra studier som har undersökt detta ämne har gett 

liknande resultat som påvisar att användandet av sociala medier kan vara en riskfaktor i 

utvecklandet av psykisk ohälsa bland ungdomar och unga vuxna (Rasmussen et al. 2020). 

 Rasmussen et al. (2020) förklarar vidare att användandet av sociala medier även 

kan utveckla ett beroende som en möjlig riskfaktor och därmed begränsar individen från att 

delta i vardagliga ha ett samband med psykisk ohälsa i form av depressiva symptom, ångest, 

försämrad livsglädje och nedstämdhet. Vidare förklarar Rasmussen et al. (2020) att liknande 

undersökningar som har gjorts har funnit att användandet av sociala medier även kan vara 

associerat till stress och svårigheter med emotionell kontroll på grund av att unga vuxna 

använder sociala medier som ett hjälpmedel för att hantera svåra känslor. Låg förmåga till 

känsloreglering och hög stress är två faktorer som kan öka risken att utveckla mentala 

sjukdomar (Rasmussen et al. 2020). Dessutom kan pressen från sociala medier också vara en 

riskfaktor som påverkar individen negativt genom att det skapar en dålig självbild på grund av 

jämförelser med andra. Detta kan i kombination med samhällets förväntningar och individens 

subjektiva känslor kring det eftersträvansvärda livet vara associerat med ett försämrat psykiskt 

välbefinnande. Berryman et al, (2018) diskuterar också detta då resultatet av deras studie 

påvisade att exponeringen av sociala medier kan ha ett samband med jämförelser och dålig 

självbild. Däremot kan det ha en positiv påverkan på grund av att människor får en bekräftelse 

på deras framställda identitet (Berryman et al, 2018).    

 Som nämnt ovan är ungdomar och unga vuxna särskilt utsatta för den negativa 

påverkan som sociala medier kan ha genom att det indirekt läggs förväntningar på deras 

identitet och levnadsstandard. Risken finns att de försöker uppnå det perfekta idealet som inte 

går att uppnå. En studie som belyser detta gjordes på kvinnor där studien undersökte 

sambandet mellan användandet av den sociala plattformen instagram och dess påverkan på 

den mentala hälsan. Resultatet påvisade en korrelation mellan kvinnor som använder 

instagram och depressiva symptom såsom minskat självförtroende, ångest och kroppsförakt 

på grund av att kvinnorna jämförde sig med andra användare (Sherlock & Wagstaff, 2019). 

 O’Reilly et al. (2018) tog upp att den virtuella mobbning som pågår bakom 

skärmarna också är en riskfaktor som kan leda till självskadebeteende och självmord, även om 

självmord är en liten risk. Däremot togs det upp att sociala medier kan vara positiv i den 

bemärkelsen att det är ett enkelt sätt att nå ut till andra i liknande situation och få hjälp och 

stöd. Luxton et al. (2012) nämner också att effekten av virtuell mobbing på sociala medier kan 
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vara en riskfaktor för att begå självmord då det kan leda till isolering, känslomässig 

instabilitet och hopplöshet för de som redan har andra psykologiska stressfaktorer. 

Berryman et al. (2018) förklarar däremot att användandet av sociala medier har olika 

påverkan på den psykiska hälsan beroende på hur det används. Sociala medier har blivit en 

avgörande faktor för det psykiska välbefinnandet då individen har en global inblick i andra 

människors framställda identiteter och tar del av deras kulturer, levnadsstandard och livsstilar. 

Identitetsskapandet i det moderna samhället skiljer sig från det förmoderna samhället då 

individen har valmöjligheter i sitt identitetsskapande istället för att ärva en identitet. Dessa val 

grundar sig på samhällets förväntningar på individen och en subjektiv önskan att vara på ett 

särskilt sätt (McAdams, 2001).    

 Självidentitet kan beskrivas som varje individs uppfattning om sig själv och är 

ett resultat av utvecklandet av jaget. Identitetsskapandet är en kontinuerlig process som 

ständigt förändras. Självidentiteten utvecklas av erfarenheter genom livets gång i interaktion 

med andra, då vi definierar oss själva i relation till andra (Psykologiguiden, 2021). 

Sociala medier utgör en viktig faktor i detta identitetsskapande då individen kan bli inspirerad 

men även pressad att framstå på ett önskvärt sätt för att bli socialt accepterad och skapa en 

social identitet. Social identitet kan förklaras som att en individ kan identifiera sig, 

kategorisera sig och känna tillhörighet till en grupp och känna meningsfullhet. Social identitet 

skapar således ett vi och ett dem i förhållande till gruppen åsikter och värderingar där 

tillhörigheten till gruppen påverkar utvecklandet av självidentiteten. Självidentiteten har en 

central betydelse för att individen ska känna en meningsfullhet och som en del av sociala 

sammanhang (Tajfel & Turner, 1982). Vidare förklarar Tajfel och Turner (1982) att den 

sociala gruppens åsikter och värderingar influerar utvecklandet av självidentiteten. På så sätt 

påverkar den sociala identitetsteorin individens uppfattningar om sig själv i relation till sin 

grupptillhörighet men även uppfattningen om andra. Således blir gruppen en del av den egna 

identiteten som även påverkar individens självbild.    

 Social identitetsteori innefattar tre mentala processer; den första processen 

är social kategorisering som innefattar en kategorisering av andra individer i syfte att förstå 

den sociala omvärlden. Genom social kategorisering kan människor definiera både sig själva 

och andra individer utifrån deras grupptillhörighet genom att hitta likheter och skillnader 

mellan sin egen och andras grupper. Den andra processen är social identifiering som innebär 

att individen kan identifiera sig som en gruppmedlem utifrån den grupp som individen 

kategoriserar sig själv med. Därmed kommer individen att anamma det beteende som 

gruppmedlemskapet har och på så sätt bli känslomässigt involverad i gruppen. Följaktligen 
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kommer den sociala identiteten att påverka utvecklandet av självidentiteten. Den tredje 

processen är social jämförelse. Grupptillhörigheten leder till jämförelser med andra grupper 

och här spelar gruppens status en stor roll. Således utvecklas in-grupper och ut-grupper där in-

grupper är den gruppen som individerna identifierar sig med och ut-grupper är de grupperna 

som de inte identifierar sig med och även kan ha en rivalitet med (Tajfel & Turner, 1982).  

Föreliggande studie 

Tidigare forskning redogör för riskfaktorerna med användandet av sociala medier på den 

psykiska hälsan (Rasmussen et al. 2020) samtidigt som det används av miljoner användare 

dagligen. Det kan innefatta olika typer av innehåll som har olika effekter på det subjektiva 

välmåendet bland unga och unga vuxna. Därför är det av vikt att undersöka ungdomars 

upplevelser av sociala medier för att studera detta fenomen närmre då det fortfarande är ett 

relativt outforskat område.     

 En orsak till det fortsatta användandet av sociala medier trots riskfaktorerna kan 

vara önskan av grupptillhörighet. Tajfel och Turner (1982) redogör för vikten av 

grupptillhörighet för att individen ska uppleva känslor av meningsfullhet och som en del av 

sociala sammanhang. Det kan vara så att deras sociala omgivning kommunicerar och är 

tillgängliga på sociala medier vilket kan innebära att deltagarna inte vill känna sig utanför. 

Eftersom människor definierar sig själva i relation till andra (Psykologiguiden, 2021) kommer 

de således att anpassa beteendet för att bli socialt accepterad och skapa en social identitet 

genom att använda sociala medier utifrån gruppens förväntningar. Individerna involveras 

känslomässigt i sitt gruppmedlemskap, därmed blir gruppen en del av den egna identiteten 

som även påverkar individens självbild (Tajfel & Turner, 1982). Således utgör sociala medier 

en viktig faktor då individerna upplever positiva effekter på deras subjektiva välmående om 

deras identiteter blir bekräftade av andra (Berryman et al. 2018) Däremot nämner Berryman et 

al. (2018) att jämförelsen som sker på sociala medier kan vara en riskfaktor till depressiva 

symptom såsom nedstämdhet och dålig självbild. Tajfel och Turner (1982) förklarar att 

individens självkänsla är kopplad till den sociala identiteten, därmed är det viktigt för 

deltagarna att bli bekräftade av andra användare för en positiv påverkan på självkänslan.  
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Syfte  

Syftet med studien är att undersöka upplevelsen av användandet av sociala medier och dess 

psykologiska påverkan på det subjektiva välmåendet.  

Frågeställning 

Hur upplevs användandet av sociala medier påverka det subjektiva välmåendet? 

Metod 

Studien har en kvalitativ och fenomenologisk forskningsansats där materialet som ska 

analyseras är deltagarnas upplevelser, därför är den valda analysmetoden tematisk analys 

(Braun & Clarke, 2013).  

Deltagare och urval  

Min målgrupp för undersökningen är fem kvinnor och fem män i åldrarna mellan 18–30 år. 

Kravet för att kunna delta i studien är att de använder sociala medier aktivt och dagligen. Det 

blev således ett handplockat urval där jag valde ut deltagarna. Jag kontaktade dem via telefon 

för att höra om de uppfyller kriterierna och gav dem därefter information om studiens 

forskningsetiska principer, upplägg och intervjuguide. Tid och plats för intervjun bestämdes 

utifrån individens tillgänglighet beroende på studier eller arbete. Mitt val av 10 individer 

grundar sig på att jag har en kvalitativ studie som studerar deltagarnas upplevelser och jag 

ville således ha ett större underlag att studera, detta för att upptäcka eventuella skillnader i 

min tematiska analys. För att få en heterogenitet i studien kunde deltagarna antingen studera, 

arbeta eller vara arbetslösa.     

 Samtliga deltagare växte upp i en tid då det inte fanns sociala medier eller 

smartphones. Alla förutom en deltagare nämnde att det började med chatten MSN och 

plattformen Lunarstorm på datorn. Lunarstorm var en hemsida på internet där användare 

kunde skapa en personlig profil och uppdatera profilbild och information om sig själv som 

andra kunde ta del av och även skicka chattmeddelanden på. De flesta nämnde att de började 

använda MSN och Lunarstorm pga. deras vänner hade det. En deltagare nämnde att det var 

för att den inte ville känna sig utanför när deras vänner pratade om det. Samtliga förklarade att 

MSN och Lunarstorm blev det första kommunikationsmedlet som underlättade vid planering 

av lek, träningar och andra sociala aktiviteter. De kunde också lättare kommunicera med 

släktingar och upprätthålla en kontakt genom chatten. Tidigare hade de ringt till hemtelefonen 



10 
 

om de behövde nå någon, eller så knackade de på varandras dörrar. Därefter började de 

använda plattformen Facebook som fungerade på ungefär samma sätt då det fortfarande var 

bundet till en dator. När smartphones utvecklades var Facebook den första applikationen att 

användas via telefonen. Därpå skapades plattformen Instagram för ca 8 år sedan som i stället 

handlade om att dela bilder. Detta skapade en nyfikenhet på andras liv och de började då följa 

vänner och idoler. Kort därpå utvecklades applikationen Snapchat där de nu kunde skicka 

tidsbegränsade bilder till varandra med text. Deltagarna nämnde fortfarande att den främsta 

anledningen till användandet av applikationerna var kommunikationsmöjligheterna men även 

att det var roligt att se och uppdatera bilder. Därefter utvecklades både smartphones och 

applikationer ytterligare och sociala medier blev i stället globala plattformar där det inte 

längre handlade om att kommunicera med eller följa vänner, utan det har möjliggjort för en 

global inblick i människors liv världen över. 

Material  

Jag valde att utföra fysiska intervjuer med samtliga deltagare och Braun & Clarke (2013) 

beskriver flera fördelar med detta, bland annat ger det större och detaljerade data och kan 

således ge en noggrann beskrivning av fenomenet jag vill undersöka. Eftersom jag ställer 

frågor av känslig karaktär förklarar Braun & Clarke (2013) att fysiska intervjuer ger möjlighet 

för deltagare att prata om känsliga ämnen.    

 Kvale (1996) har formulerat en lista med krav på intervjuledaren som är av vikt 

för intervjuns resultat. Dessa krav innefattar att intervjuledaren är insatt i ämnet som ska 

undersökas samt att den är strukturerad igenom hela intervjun. Dessutom är gäller det att 

intervjuledaren är tydlig och öppen men samtidigt styrande för att hålla sig till det centrala. 

Det är även viktigt att visa hänsyn till deltagarna där intervjupersonen låter den prata till punkt 

men även ger möjlighet för tystnad. Likaså är det viktigt att vara tolkande och kritisk till det 

som sägs samt att den kommer ihåg vad deltagaren har sagt (Kvale, 1996). Jag läste på och 

förberedde mig innan intervjuerna för att de skulle bli så väl genomförda som möjligt.

  Jag utformade en semistrukturerad intervjuguide som inkluderade 

förutbestämda öppna frågor kring det studerade fenomenet för att få så detaljerade svar som 

möjligt. Jag började med att ställa frågor om respondentens bakgrund gentemot sociala 

medier, därefter centraliserade jag två öppna frågor för att fånga upp det subjektiva 

välmåendet kopplat till upplevelsen av sociala medier. Dessa två frågor är ledande för min 

studie så därför lämnade jag utrymme för deltagaren att berätta kring upplevelsen där jag 

ställde följdfrågor och försökte hålla intervjun inom ramen för frågorna som ställdes. Braun & 
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Clarke (2013) beskriver fördelarna med att ställa öppna frågor och följdfrågor där jag som 

intervjuperson kan få mer detaljerad information som inte är kopplat till förutbestämda frågor. 

Avslutningsvis ställdes även framåtblickande frågor kring användandet av sociala medier.  

Tillvägagångssätt  

Under telefonsamtalen med deltagarna bestämdes tid och plats beroende på deltagarens 

tillgänglighet. Fyra personer bor i en annan stad och jag åkte dit och utförde intervjuerna 

hemma hos dessa personer. Samtliga bor ensamma och därför blev vi inte störda av andra 

familjemedlemmar. Resterande av deltagarna som bor i samma stad utfördes två av dessa 

intervjuer hemma hos mig för att kunna vara ostörda och de sista fyra genomfördes hemma 

hos dem. Eftersom jag har en studie av fenomenologisk karaktär är det centrala att tolka och 

förstå individens perspektiv och upplevelser (Braun & Clarke, 2013). Därför var jag noga med 

att ha ett öppet förhållningssätt där jag gav utrymme för deltagarna att uttrycka sina känslor 

för att finna det centrala i deras upplevelser.    

 Innan jag startade intervjun berättade jag kort om studiens syfte samt intervjuns 

upplägg och dess tidsåtgång på cirka en timme. Jag förtydligade för deltagarnas om att deras 

namn och svar förblir anonyma och att de får avbryta eller välja att inte svara på obekväma 

frågor eftersom studien behandlar frågor av känslig karaktär. Intervjuerna spelades in på en 

Iphone 8 och under intervjuns gång använde jag dessutom penna och papper. Detta användes 

för att dokumentera namn på deltagaren, datum samt eventuella centrala och återkommande 

ord som är av vikt för studien och den tematiska analysen.  

 Braun & Clarke (2013) förklarar att det ideala är att transkribera så tätt inpå 

intervjun som möjligt då informationen fortfarande är färsk i huvudet. Därför planerades 

transkribering in dagen efter varje intervju för att dokumentera inspelningen med färska ögon 

och inte mista viktig information. Detta kopplades sedan till mina anteckningar som gjordes 

under intervjuns gång för att finna det centrala för den tematiska analysen. När 

transkriberingen var klar lyssnade jag på inspelningen ytterligare en gång för att säkerställa att 

all viktig information var dokumenterad, därefter raderades inspelningen och anteckningarna.

 När samtliga intervjuer och transkribering var gjorda analyserade jag svaren av 

deltagarnas upplevelser av sociala medier för att finna teman. Jag skapade ett nytt word 

dokument och delade in svaren i teman där de centrala och återkommande svaren bland 

deltagarna fick en kolumn och de avvikande svaren fick en annan. På samma sätt gjorde jag 

med den negativa samt positiva upplevelsen kring sociala medier för att finna eventuella 

likheter och skillnader. Därefter kopplades informationen till psykologisk teori.   



12 
 

Design och dataanalys  

Den valda analysmetoden för studien är tematisk analys. Braun och Clarke (2013) betonar 

flexibiliteten med tematisk analys och att det är en analysmetod som ger en detaljrik 

sammanställning av materialet. Vidare förklarar de även att dess enkla utformning är ett 

utmärkt val för oerfarna forskare. I den tematiska analysen utgår jag från mina 

frågeställningar och strukturerar upp mitt insamlade material i teman. Dessa teman ska vara 

sammanhängande och grunda sig i mina forskningsfrågor. Den tematiska analysen är ett sätt 

att identifiera mönster i empirin som är relevanta för att besvara forskningsfrågorna. Analysen 

utförs genom en noggrann kodning av mitt material som jag därefter delar upp i teman utifrån 

återkommande fenomen i intervjuerna (Braun & Clarke, 2013). Vidare förklarar Braun & 

Clarke (2013) vikten av att intervjuledare ska åsidosätta sina egna erfarenheter och åsikter för 

att studien inte ska formas utefter dessa, även kallat bracketing.  

Forskningsetiska överväganden  

Braun & Clarke (2013) betonar vikten av etiska överväganden i utförandet av studier. 

Information om studiens syfte, upplägg och deras medverkan gavs i telefon med deltagarna 

samt muntligt och skriftligt innan intervjuerna genomfördes. Information om detta 

förmedlades utifrån konfidentialitetskravet, informationskravet, nyttjandekravet och 

samtyckeskravet där deltagarna även fick dokumentera deras samtycke. Deltagarna fick 

information om att det var frivilligt att delta, att de när som helst kunde avbryta intervjun samt 

att de förblir anonyma. Jag betonade dessutom deras anonymitet i studien och att allt material 

kommer att förstöras efter transkribering och att de har möjlighet att ta del av studien när den 

är genomförd (Codex.vr.se, u.å) 
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Resultat 

Resultatet av min insamlade data kommer att inledas med en kort sammanfattning av 

deltagarnas liknande svar. Därefter presenteras resultatet i tre centrala teman utifrån Braun & 

Clarkes (2013) tematiska analys. Dessa teman är 1. Tillgänglighet på sociala medier 2. 

Inspiration och förebilder 3. Jämförelser och bekräftelse. Samtliga deltagare förblir anonyma 

vid citering och kommer således att nämnas vid D1 till D10. Siffrorna motsvarar varje 

deltagare. Samtliga deltagare använder plattformarna Facebook, Instagram och Snapchat, två 

deltagare använder dessutom Youtube. Deras användande av sociala medier idag ser 

annorlunda ut jämfört med hur det användes när de först lanserades. Deltagarna nämner både 

positiva och negativa delar med detta och hur det har påverkat deras subjektiva välmående. 

Detta kommer jag att gå in närmre på i mina centrala teman.  

Tema 1: Tillgänglighet på sociala medier  

Idag använder majoriteten av befolkningen digitala enheter såsom smartphones, surfplattor 

och laptops. Detta bekräftar samtliga deltagare då de gav som svar att de bär på sin 

mobiltelefon nästintill hela tiden och att de ständigt är tillgängliga och aktiva på sina sociala 

medier via deras mobiltelefon.     

 I följdfrågan jag ställde till deltagarna om de känner ett behov att ständigt vara 

uppkopplade och tillgängliga fick jag liknande svar från alla. Samtliga bär på sin mobiltelefon 

och är tillgängliga i stort sett hela dagen om de inte arbetar med ett yrke som förbjuder 

mobiltelefoner. En faktor som samtliga deltagare gav som svar var att de är extra tillgängliga 

och går oftare in på sina sociala medier om de har uppdaterat sitt flöde. Detta för att se hur 

många som har gillat bilden men även vilka personer som har sett uppdateringen. Dessutom 

svarade några deltagare även att de kände sig stressade över att vara tillgängliga. D3 svarade;  

Asså jag känner inte ett behov, men jag har ju jämt telefonen på mig så jag är liksom tillgänglig och det 

blir automatiskt att jag går in på mina sociala medier. Eller nu när jag säger det så känner jag ett behov 

att se vad jag har fått för notis. Jag blir ju stressad om jag hör att jag får en notis men inte kan ta upp 

telefonen, tillexempel om jag står i duschen. Då måste jag typ springa ut för att kolla vad det var eller 

snabbt duscha klart. Det är ju lite sjukt. 

Deltagare 3 menar att den inte känner ett behov att gå in på sina sociala medier hela tiden, 

men personen känner ett behov att gå in vid notifikationer för att inte missa viktiga 
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uppdateringar eller personliga meddelanden. Detta skapar en stress för personen om den är 

upptagen med annat eftersom den känner ett behov att se vad notisen gäller. Deltagare 7 

svarade liknande ”Jag vill ju vara tillgänglig för att inte missa något”. Deltagarna menar på att 

de inte vill känna sig utanför eller sena med viktig information om det som händer på de olika 

plattformarna. D4 tog upp den stressrelaterade faktorn med att ständigt vara uppkopplad och 

tillgänglig.  

Asså det negativa är att sociala medier gör att den fysiska kontakten undviks, både med de personerna 

man följer men även de personer som sitter bredvid dig rent fysiskt. Samtidigt som det är sociala medier 

skapar det en osocial verklighet. Jag vet hur negativt jag upplever andra om de fastnar i telefonen att jag 

inte får uppmärksamhet om jag pratar tex, men jag kan göra precis samma sak mot andra jag själv. Detta 

tror jag även blir en omedveten stress, den där tillgängligheten som måste finnas för omvärlden hela 

tiden. Kanske att någon aldrig blir riktigt nöjd eller tillfredsställd, varken personerna/åskådarna i 

telefonen, de bredvid mig eller jag själv. 

D4 menar att det finns ett indirekt krav från omvärlden att ständigt vara tillgänglig på sociala 

medier men även i den verkliga tillvaron, vilket leder till en undermedveten stress att leva upp 

till förväntningarna från alla. Personen nämner även att det är lätt att fastna och vara mer 

närvarande med personer i den virtuella världen men frånvarande i den fysiska världen med 

sina nära och kära.  

D6: Om jag har lagt upp något så går jag in typ hela tiden för att se vilka som gillar mitt foto. Då har jag 

mobilen i handen nästan hela tiden eftersom jag får notiser på när någon har gillat fotot. Sen är vissa 

personer viktigare att få gillamarkeringar ifrån än andra och detta håller man ett extra öga öppet på haha. 

Deltagare 6 menar att den är mer tillgänglig och nästintill fastnar med mobilen när den har 

uppdaterat sitt flöde. Detta för att veta hur många gillamarkeringar fotot får men även vilka 

personer som har gillat fotot. Personen nämnde dessutom att det är en viss sårbarhet i att 

uppdatera sitt flöde eftersom den delar en del av sitt liv med flera andra som ska tycka till om 

detta.  

D1: Ibland går jag in för att jag är uttråkad och ibland går jag in för att jag vill se vad som hänt under 

dagen. Men det är typ som ett beroende, man känner att man måste gå in. När jag har jobbat en hel dag 

kan jag sitta och kolla igenom sociala medier oavbrutet för att uppdatera mig om vad som har hänt, sen 

börjar jag med mina andra saker som behöver göras. Det är samma sak när jag vaknar på morgonen, det 

första jag gör typ är att ta upp snapchat och instagram. När jag har kollat igenom allt då går jag upp. Typ 

som att vissa måste läsa tidningen fast på sociala medier. 
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D1 menar att det har blivit som en omedveten vana att uppdatera sig om flödet och inte missa 

något som delats under dagen. Deltagaren uttrycker även att den känner ett beroende att gå in 

på sociala medier innan den påbörjar sin dag och även efter avslutad arbetsdag. I frågan kring 

hur många timmar varje deltagare spenderade framför sociala medier varierade svaren 

beroende på individens livssituation, alltifrån 1 h till 6 h. Men det gemensamma svaret som 

samtliga deltagare gav var att de går in på sina sociala medier flera gånger dagligen, både i 

skolan, hemma och på arbetsplatsen. D7 uttryckte sig ”Det tar upp mer tid än jag egentligen 

vill, men det är en vana”.  

Tema 2: Inspiration och förebilder  

Samtliga deltagare gav som svar att en av de främsta anledningarna till att de använder sociala 

medier idag är inspiration. De nämner olika faktorer som de inspireras av, bland annat mode, 

fysisk och psykisk hälsa, kost, resmål och idoler. Sociala medier är även ett sätt för företag att 

marknadsföra sig själva och nå ut med sina produkter till en stor massa genom att använda sig 

av influencers som idag klassas som ett yrke. Några av deltagarna nämner detta som en fördel 

då influencers och andra förebilder kan göra reklam för produkter samt ge rabattkoder som 

deltagarna kan ta del av. Andra deltagare nämnde att de upplever att influencers enbart 

marknadsför produkter för att tjäna pengar för sin egen vinning. De flesta av deltagarna 

nämnde dock att särskilda konton är desto viktigare att hålla sig uppdaterade på och vissa 

nämnde att de väntade på den dagliga uppdateringen från enskilda personer. D7 sade med ett 

skratt ”Om jag ser att Zlatan har uppdaterat något så flyger jag in”. Zlatan är en stor idol för 

deltagaren och menar att en notis på att Zlatan har uppdaterat, leder till att den snabbt måste 

öppna upp sina plattformar för att se inlägget. För en annan deltagare var det viktigare med 

inspirerande citat: 

D9: Dom som jag följer har jag valt för att bli inspirerad, jag följer ju bara konton med inspirerande 

citat, träning och bibelcitat. Varje morgon måste jag läsa det dagliga bibelcitatet som sätter en lugn ton 

för resten av dagen. Sen beror det på min sinnesstämning under dagen för då kan jag aktivt gå in och 

söka på specifika konton för att må bättre psykiskt, bli taggad för träning eller bara se en rolig bild för 

att skratta. Sociala medier påverkar en mer än man tror, på gott och ont. 

Deltagare 9 menar att den använder instagram på sitt sätt och syftet är att följa konton som får 

personen att må bättre. D9 har inte ett konto med eget flöde och uppdateringar, utan den 

använder instagramkontot för att bli inspirerad både på det själsliga, psykiska och fysiska 

planet. I detta fall är det bibelcitaten som är den viktigaste uppdateringen på morgonen. Vidare 
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förklarade D9 att bibelcitaten på instagram är lättillgängliga och smidiga att få fram eftersom 

telefonen ändå är i handen när personen vaknar på morgonen. D4 uttryckte sig liknande:  

D4: Jag har med åren på något vis försökt anpassa de personer jag följer med det jag anser vara bra, tex 

att de träningskontona är realistiska, att de också äter godis och onyttig mat, unnar sig sådant, inte bara 

äter sallad, att de också har vilodagar från träning. Att de som ger tips på produkter inom hår och smink 

är billigare och dyrare märken, att de lägger upp bilder när de har en dålig dag eller inte orkar gör sig i 

ordning. På något vis gäller det att vara på sin vakt. 

Deltagare 4 förklarar att det är viktigt att följa personer som visar en realistisk verklighet som 

deltagaren kan relatera till och på så sätt blir det ett inspirerande och hälsosamt konto att följa. 

D4 menar på att det är viktigt att vara på sin vakt vid användandet av sociala medier eftersom 

det är lätt att följa personer som enbart visar upp en orealistisk fasad som får en själv att må 

dåligt. D10 nämnde att det finns både positiva faktorer som sociala medier bidrar med men 

personen nämnde precis som D4 att det gäller att vara vaksam:  

D10: Det positiva är ju all inspiration man tar del av, alltifrån hälsa, inredning, matlagning, resmål, 

religion, utseende, citat, drömmar som uppfylls, människor som sprider positivitet, kärlek och 

uppmuntrar om exempelvis jämställdhet och rättvisa i samhället. Det finns ju dom med stora plattformar 

som når ut till en stor massa som en annan kanske inte gör. Och då är det desto viktigare att de sprider 

rätt budskap. Vi ser trots allt båda delar och det farliga är att det är en stor målgrupp som är unga och är 

desto mer mottagliga för deras ”idolers” åsikter och intressen.  

Även deltagare 9 lyfte fram positiva faktorer med sociala medier: 

D9: Ett av det bästa med sociala medier är att se olika resmål genom andras konton, tex idag kan jag 

välja resmål utifrån andras instagramkonton. Asså man ser ju vart dom olika personerna bor, eller vart 

de har varit genom bilder de delar och de ger tips på vart man ska gå, äta, dricka osv. Det öppnar ju upp 

för resmål man aldrig kanske hade tänkt tanken på att besöka innan. Genom instagram får man ju typ en 

bild av hela världen. Sen att man är fattig och inte kan besöka alla länder man vill är ju en annan femma 

haha. 

Deltagare 9 förklarar att den har som livsmål att besöka så många länder den kan innan ett 

visst år. Instagram ger en global inblick då det är en plattform med användare världen över 

som inspirerar deltagaren att besöka platser och länder som personen aldrig hade tänkt på att 

besöka innan. Vidare berättar deltagaren lättsamt att det finns för många länder att besöka 

men att ekonomin inte räcker till för alla önskvärda resor.  
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Tema 3: Sociala medier och identitet – jämförelse och bekräftelse  

Något som samtliga deltagare talade djupt och mycket om var jämförelse och bekräftelse som 

ett resultat av användandet av sociala medier. Det uttrycktes nästintill vid varje fråga igenom 

intervjuerna. Deltagarna var även överens om att hela syftet med att dela bilder och inlägg var 

för att få bekräftelse, oavsett vad det är för innehåll i inläggen som delas. Samtliga var 

överens om att bekräftelsen är direkt kopplad till antal gillamarkeringar de får på sina inlägg, 

samt huruvida responsen från andra är på stories på plattformen Snapchat. Det framkom 

dessutom att deltagarna upplevde att de måste leva upp till en viss standard för att kunna få 

den bekräftelse de söker genom att välja innehållet i deras flöde. Vidare förklarade deltagarna 

att om bekräftelsen inte uppnås påverkas självkänslan och självförtroendet negativt vilket 

leder till ett ifrågasättande av deras identitet och negativa tankar om sig själva.  

 De flesta nämnde att de var medvetna om att det mesta som delas på 

plattformarna är en ytlig fasad men att det ändå påverkade hur de såg på sig själva. D2 

uttryckte sig ”Även fast det är en framställd identitet som både jag och andra visar upp blir det 

automatiskt att man kopplar och jämför den med den egna identiteten, dvs vem man är”. 

Samtliga deltagare nämnde att sociala medier på ett eller annat sätt får personerna att må 

dåligt över sig själva pga. de jämför sig själv med andra användare och att de upplever en 

negativ påverkan på deras liv som ett resultat av detta. Vissa deltagare nämnde dessutom att 

de känner sig underlägsna och upplever en saknad hos sig själva och en längtan efter något 

mer som andra konton visar upp vilket skapar en känsla av otillräcklighet hos dem. Det 

positiva som nämndes var att det tvärtom även påverkade självförtroendet positivt om 

deltagarna fick den bekräftelse och responsen de sökte i sina delade inlägg. Däremot ledde det 

till att de fortsatte välja inlägg som de tidigare hade fått bra respons på, och om nästa inlägg 

inte gav samma gensvar ledde även det till ett ifrågasättande eller att inlägget raderades.

 Deltagare 2, 4 och 8 förklarar huruvida detta bekräftelsesökande kan leda till 

både positiva och negativa känslor samt att delade inlägg och gillamarkeringar på sociala 

medier är kopplade till bekräftelsen:  

D2: Jag söker bekräftelse på sociala medier för att det är lätt. Jag har alltid saknat bekräftelse i mitt liv. 

Jag blir glad när jag lägger upp något och får många likes, jag känner mig bekräftad, men om jag inte 

får många likes då tar jag bort bilden. 

D8: Jag lägger väldigt sällan upp bilder men om jag väl gör det väljer jag noga vilka bilder jag ska dela 

för att man vill ju lägga upp något som man vet att ens följare vill se. Och så vill man såklart få många 
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likes, då vet man att bilden är bra och det blir ju som en bekräftelse. Annars tar man det personligt och 

det påverkar ju självförtroendet om jag inte når ett visst antal gillamarkeringar. 

D4: Om jag lägger upp en bild på mig själv men ingen ”gillar den”, då tror jag i princip att jag inte är 

omtyckt eller inte ser bra ut eller liknande. Eller tvärtom, att jag från början fått många likes, gillar den 

bekräftande känslan, och fortsätter med detta och det skapar ett slags beroende. Då blir självkänslan 

väldigt skör, för kravet på antal likes kommer sannolikt bara att öka. 

Samtliga nämner att de upplever positiva känslor av att få bekräftelsen på sina delade foton.  

D1: En sak som är väldigt farligt med sociala medier är att man som individ jämför sitt inre med andras 

yttre. Precis som att jag väljer att dela mina bästa sidor väljer även andra att göra det och man ser bara 

perfektion och mår dåligt över att man själv inte har det så fint och perfekt. Det gäller både på det 

känslomässiga planet, ekonomiska planet och det yttre. Allt detta hänger ihop och påverkar psyket och 

ens tankar om en själv. 

Deltagare 1 berättar att sociala medier är en plattform där användare väljer att visa upp en 

perfekt fasad och att denna jämförelse med andra påverkar självkänslan hos den personen. D1 

förklarar djupare att varje individ, inklusive personen själv, är ensamt medveten om hur den 

mår i sitt inre, och eftersom det inre hör ihop med det yttre blir det per automatik att 

människor jämför sitt liv med andra. Således när deltagaren då ser en användare som påvisar 

det perfekta ideala livet och den själv inte har det lika bra påverkas personen negativt 

eftersom denne jämför den andras yttre framställda liv med sitt inre. Detta skapar en 

upplevelse av otillräcklighet, att personen inte duger och en saknad av ett meningsfullt och 

lyckligt liv.  

D5: Jag ser ju alla drömställen jag vill åka till men inte kan åka till för att jag varken har tid, pengar eller 

någon att åka med. Det blir bara jobbigt för det känns som jag går miste om så sjukt mycket och tiden 

bara går. Jag är 28 år gammal och har knappt sett något i världen när jag egentligen skulle vilja åka varje 

månad bara jag hade haft möjlighet. Sen ser man dom här influencers som får betalt för att åka på resor, 

det är bara skit, det är inte rättvist. 

Deltagare 5 nämner att den påverkas negativt av alla resor den ser på sociala medier. Personen 

har inte rätt förutsättningar för att kunna göra de resor som den egentligen drömmer om att 

göra, vilket påverkar dennes självbild eftersom deltagaren inte uppnår en självuppfyllelse. 

Deltagaren är bunden till både jobb, studier och kämpar med den ekonomiska biten och blir 

således upprörd när den pratar om influencers som får betalt för att åka på resor.  



19 
 

D2: Det skadliga är att det blir en tävling på sociala medier med andras foton och deras liv och det är 

jobbigt för det påverkar ens självbild och tankar över ens egna liv. 

Detta nämndes bland några av deltagarna som menade på att det uppstår en konkurrens och 

tävling med andra konton som delar ett innehåll som deltagarna själv inte har. Det kunde 

innefatta alltifrån relationer, ekonomi, träning, resor, barn, studier, bilar, kost osv. Det 

framkom även att vissa kände avund och ilska medan andra kunde inspireras.   

D3: Jag tror det har en omedveten negativ effekt överlag. Tex kroppsideal, utseende. Om jag söker nya 

träningstips är personen som visar troligtvis väldigt vältränad, jag får då indirekt en känsla om hur jag 

ska se ut. 

D10: Man får ju kroppskomplex när man kollar på instagram. Man känner press att se ut på ett visst sätt. 

Det är ju inte så att jag lägger upp en bild från stranden på min kropp. Man ser ju vad det är för typ av 

kroppar som andra gillar och jag ser inte ut så. 

Deltagare 2 och 3 berättar också om den negativa påverkan av att jämföra sig med andra och 

att det indirekt läggs ett krav på deltagaren att leva upp till en viss standard för att bli 

bekräftad på sociala medier. Däremot nämnde samtliga deltagare att de är medvetna om att 

det används filter på samtliga plattformar som gör att bilderna ser perfekta ut vilket gör de 

mer tilldragande. En följdfråga som ställdes till deltagarna i detta ämne var huruvida de 

använde filter. De flesta nämnde att det oftast kunde läggas till en ljuseffekt som ger bilden 

mer karaktär, men att det aldrig användes filter som förändrade deras utseende. Vidare 

förklarade deltagarna att de ofta använde roliga filter på applikationen snapchat när de 

skickade bilder och videos till vänner men att syftet då är att vara oseriös.  

 Ytterligare en viktig faktor som nämndes från de äldsta deltagarna var riskerna 

som togs upp med användandet av sociala medier. Fastän de själva inte blivit utsatta för 

näthat nämndes detta som något viktigt ämne att ta upp pga att det cirkulerar mycket virtuell 

mobbing och hat på sociala medier.  

D9: Man själv är ju tillräckligt härdad och vet ju vad som är bra och dåligt, plus att jag är vuxen men 

idag ser man en telefon hos alla barn.. och vad jag ser på sociala medier skulle jag aldrig vilja visa mitt 

barn. 

D7: Helt ärligt har människor tappat det, kolla alla barn med sina mobiltelefoner, dom förstörs av det 

här. Dom ska inte ens ha sociala medier! 

Dessa deltagare menade att de är medvetna om det skadliga innehållet som existerar på 

sociala medier och att de som vuxna har lärt sig se förbi det. Däremot är det en upprörd ton 
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hos deltagarna när de pratar om huruvida barn och unga exponeras för innehållet på sociala 

medier eftersom de kan ta skada av det på många sätt. Vidare förklarade deltagarna att barn 

och unga är mer sårbara och lättpåverkade av allt de ser på sociala medier.  
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Diskussion 

Syftet med studien var att undersöka upplevelsen av användandet av sociala medier och dess 

psykologiska påverkan på det subjektiva välmåendet. Sociala medier är ett relativt nytt 

outforskat fenomen som människor spenderar stor del av sin tid på. Därför ville jag undersöka 

deltagarnas positiva och negativa upplevelser av sociala medier och dess påverkan på det 

subjektiva välmåendet. Resultatet av undersökningen visade på att sociala medier påverkar 

det subjektiva välmåendet mer negativt än positivt. Deltagarna upplevde ett behov av att 

ständigt vara tillgängliga på sociala medier vilket upplevdes som en inre stress samt att det 

leder till minskad interaktion med vänner och familj. Sociala medier har även resulterat i att 

deltagarna är bekräftelsesökande på plattformarna och när detta behov uppfylls påverkas 

individen positivt, men negativt om det inte uppfylls. Dessutom existerar en konstant 

jämförelse av andra individer på plattformarna vilket inger en känsla av nedstämdhet och 

otillräcklighet, en saknad av ett perfekt liv och en längtan efter något mer. Deltagarna nämner 

att det finns en medvetenhet kring den fasad och framställda identitet som inger en bild av det 

perfekta livet. Trots denna medvetenhet upplever deltagarna ändå att det påverkar 

självförtroendet negativt på grund av att de jämför sitt liv, sin identitet med andras framställda 

identitet eftersom de har något mer som de själva saknar. Däremot nämndes inspiration som 

en positiv faktor där inspireras individerna av olika konton som kunde innefatta flera 

kategorier, alltifrån meningsfulla citat till träning, kost, resmål och idoler. 

Resultatdiskussion 

Idag använder majoriteten av befolkningen digitala enheter såsom smartphones, surfplattor 

och laptops. Detta har medfört en lättillgänglighet i att ständigt vara uppkopplad på olika 

sociala medier. Rasmussen et al. (2020) redogör för att mellan 88–90% av unga vuxna 

använder sociala medier. Samtliga deltagare bekräftar detta då de gav som svar att de bär på 

sin mobiltelefon nästintill hela tiden och att de ständigt är tillgängliga och aktiva på sina 

sociala medier via deras mobiltelefon. Vidare förklarar Rasmussen et al. (2020) att ungdomar 

och unga vuxna spenderar alltifrån 1 h till 12 h på sociala medier varje dag. Deltagarna 

nämnde att tiden de spenderade framför sociala medier varierade beroende på individens 

livssituation, om de jobbar eller är lediga, men det kunde innefatta alltifrån 1 h till 6 h. 

Däremot kunde detta öka om deltagarna hade uppdaterat sitt flöde eftersom de ville vara 

tillgängliga och uppdaterade på responsen. Ett av de centrala teman i studien är just 

tillgänglighet på sociala medier där deltagarna förklarade att de inte vill missa några notiser. 
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Rasmussen et al. (2020) förklarar att sociala medier kan vara en riskfaktor till stress, vilket 

deltagarna nämner då de upplever att tillgängligheten resulterar i en stress och oro att ständigt 

vara tillgänglig och inte gå miste om notifikationer eller annan information. Detta kan förstås 

utifrån den andra processen i Tajfel och Turners (1982) social identitetsteori då de vill 

identifiera sig och känna sig som en del av in-gruppen. Det kan vara så att deras sociala 

omgivning kommunicerar och är tillgängliga på sociala medier vilket kan innebära att 

deltagarna inte vill exkluderas från notiser och innehåll för att inte känna sig utanför, således 

anpassar de användandet av sociala medier efter gruppens. En deltagare nämnde att den 

upplever ett indirekt krav från omvärlden att ständigt vara tillgänglig på sociala medier. 

Vidare förklarar deltagaren att denna tillgänglighet resulterar i att individen kan bli mer 

närvarande med personer i den virtuella världen men mer frånvarande i den fysiska världen 

med sina nära och kära vilket kan leda till en minskad social aktivitet och abstrakta relationer. 

En annan deltagare jobbar som lärare och förklarar att den ser en minskad aktivitet och 

kreativitet hos elever samt ett minskat socialt samspel som är av vikt för individens 

identitetsskapande. Detta nämner både Rasmussen et al. (2020; Buckingham 2008; O ‘Reilly 

et al. 2018) då de redogör för att sociala medier kan vara associerat med ett 

beroendeframkallande beteende och riskerar att förhindra deltagandet i vardagliga sociala 

aktiviteter med vänner och familj vilket kan vara skadligt för individen. Buckingham (2008) 

nämner förutom beroendet också riskfaktorerna med den minskade sociala interaktionen i 

form av att individen kan isolera sig. Detta kan leda till övervikt som således kan resultera i 

både fysisk och psykisk ohälsa i form av nedstämdhet och fysiska hälsorelaterade problem. 

 Buckingham (2008) belyser även fördelarna med digitaliseringens betydelse för 

identitetsskapandet. Digitaliseringen har skapat en generation med en öppen inställning och 

som är mer globaliserad och påläst om världsliga ämnen vilket skapar en medveten om det 

kollektiva ansvaret varje individ bär vid exempelvis miljöfrågor. Således skapar det nya sätt 

att utveckla identitetsskapandet eftersom de relaterar till världen. Den senare generationen har 

växt upp med en form av frihet i identitetsskapandet till skillnad från tidigare generationer. 

Friheten i identitetsskapandet och öppenheten som finns på sociala medier möjliggör även för 

att individer kan upptäcka och skapa identiteter som tidigare har stigmatiserats eller nekats. På 

så sätt kan sociala medier vara positivt associerat med att individerna kan upptäcka och 

uttrycka sitt riktiga jag (Buckingham, 2008). Eftersom världen blivit alltmer digitaliserad sker 

interaktionen både socialt och virtuellt där kombinationen av dessa interaktioner kan påverka 

individens självidentitet (Dooly 2017). Tajfel och Turner (1982) förklarar att självidentiteten 

har en central betydelse för att individen ska känna en meningsfullhet och som en del av 
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sociala sammanhang. Sociala medier har blivit ett viktigt verktyg för unga och unga vuxna i 

identitetsskapande då individen kan bli inspirerad men även pressad att framstå på ett 

önskvärt sätt för att bli socialt accepterad och skapa en social identitet. Individerna försöker 

hitta och forma sin identitet genom att ta till sig och utforska beteenden och åsikter från både 

föräldrar och vänner i olika sammanhang (Lloyd, 2002) men även från andra användare på 

sociala medier för att på så sätt hitta det som definierar dem (Dooly, 2017). Därmed påverkas 

självidentiteten utifrån den sociala identiteten då identitetsskapandet påverkas av 

grupptillhörighetens åsikter och värderingar (Tajfel & Turner, 1982) i detta fall individens 

sociala omgivning samt andra användare på sociala medier. Detta fenomen uttrycker 

deltagarna då de berättar att de ser vad som är eftersträvansvärt och beundransvärt på sociala 

medier och anpassar sina inlägg och framställda identiteter utefter detta. När de blir 

bekräftade upplever de en positiv påverkan på deras välmående. Detta belyser även Berryman 

et al. (2018) som menar att bekräftelse på den framställda identiteten kan vara positivt 

associerat till ökad självkänsla och självförtroende. Detta kan förstås utifrån den första och 

andra processen i den sociala identitetsteorin där deltagarna vill kategorisera sig som en viss 

användare med ett intressant flöde på sociala medier. När de har uppnått rätt antal 

gillamarkeringar blir de bekräftade. Därmed kan individen identifiera sig som en medlem 

utifrån den grupp som individen kategoriserar sig själv med och således påverkas självkänslan 

positivt (Tajfel & Turner, 1982).     

 Följaktligen kan detta kopplas till tema 2 då deltagarna följer idoler, förebilder 

och konton som de identifierar sig med, exempel som nämns är bland annat religion, sport och 

hälsa. Genom att kategorisera olika användarkonton kan individerna hitta användare med 

innehåll som definierar dem och därmed identifiera sig med kontots flöde och innehåll. 

Således blir individen en del av ett kollektiv, i detta fall andra följare som också identifierar 

sig med den användaren. Därmed blir de en del av en grupptillhörighet och en social identitet 

som påverkar deras självidentitet. Individerna involveras känslomässigt i sitt 

gruppmedlemskap vilket leder till att deras självkänsla är kopplad till den sociala identiteten. 

Att tillhöra en grupp med högre status innebär då att individens egna status höjs vilket 

förstärker självkänslan. Eftersom den sociala identiteten hör ihop med den personliga 

identiteten innebär det att grupptillhörigheten med hög status leder till förhöjd status av den 

personliga identiteten (Tajfel & Turner, 1982).   

 Dooly (2017) nämner att unga och unga vuxna som använder sociala medier och 

delar med sig av bilder och annat innehåll blir en del av ett globalt socialt nätverk som har 

åsikter och kommentarer på hur identiteten framförs. Detta kommer att leda till att individen 
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tvingas se kritiskt på sig själv samt behöva tänka på hur andra uppfattar den för att bli 

bekräftad. Deltagarna belyser detta då de förklarar att det är en framställd identitet där deras 

inlägg består av deras bästa sidor och positiva upplevelser eftersom de vet att det är vad andra 

användare vill se, oavsett hur de själva mår egentligen. Däremot nämner Dooly (2017) att vi 

inte ska skilja helt på virtuella framställda identiteter och verkliga identiteter. Den virtuella är 

en form av förkroppsligad identitet och hör ihop med den verkliga då alla handlingar i den 

virtuella utgår från den verkliga. Deltagarna nämner detta då de uppvisar en framställd 

identitet men den är direkt kopplad till deras verkliga eftersom de delar med sig av deras liv, 

och därmed påverkas psykiskt av responsen. Tajfel och Turner (1982) förklarar att individens 

självkänsla är kopplad till den sociala identiteten, därmed är det viktigt för deltagarna att bli 

bekräftade av andra användare för en positiv påverkan på självkänslan. Precis som att den 

verkliga identiteten är en föränderlig process som skapas och ändras i interaktion med andra, 

likaså är det med den virtuella eftersom den ändras och anpassas utefter responsen. Samtidigt 

som de försöker anpassa sitt identitetsskapande efter den sociala miljön de befinner sig i 

lokalt, försöker de samtidigt skaffa sig en global identitet. Riskerna med detta kan vara att det 

leder till en identitetskris pga alla valmöjligheter som finns i identitetsskapandet. En annan 

risk kan vara att individerna inte längre kan skilja på den virtuella och den verkliga 

identiteten. Detta kan vara att personen exempelvis uppnår en beundran och bekräftelse som 

leder till ett storhetsvansinne som resulterar i att den går hur långt som helst för att 

upprätthålla denna fasad. Likaså nämner Rasmussen et al. (2020) riskfaktorerna på den 

psykiska hälsan på lång sikt pga låg förmåga till känsloreglering och i stället ersätts med 

bekräftelsesökandet på sociala medier eftersom det viktigaste är att fasaden är bekräftad.  

 Vidare förklarar Rasmussen et al. (2020) att sociala medier kan vara associerat 

med jämförelser med andra konton då de flesta användarna delar sina bästa sidor och positiva 

upplevelser men aldrig sina dåliga. Rasmussen et al. (2020) förklarar att orsaken till detta kan 

vara för att få bekräftelse på den framställda identiteten i syfte att undvika att hantera de 

negativa känslorna de egentligen upplever i sitt inre. Detta kan kopplas till undertryckt 

känsloreglering i det verkliga livet där individer uppvisar ett pokerface utåt men mår dåligt 

inombords. Berryman et al. (2018) tar också upp jämförelsen som sker på sociala medier och 

nämner att den kan vara en riskfaktor till depressiva symptom såsom nedstämdhet och dålig 

självbild. Deltagarna nämnde att jämförelsen med andra användare på sociala medier har en 

negativ påverkan på deras välmående, bland annat i form av kroppsideal. Deltagarna nämnde 

att de är medvetna om att det används filter på samtliga plattformar som gör att bilderna ser 

perfekta ut. Detta gör bilderna mer tilldragande men det bidrar till ett orealistiskt kroppsideal 
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som deltagarna jämför sig med. O’reilly et al. (2018) nämner att användandet av sociala 

medier kan vara associerat med nedstämdhet, försämrad självkänsla och självförtroende pga. 

filtrerade och fotoshoppade bilder. Sherlock och Wagstaffs (2019) forskning visade negativa 

effekter bland kvinnor som använder instagram. Det intressanta i min studie är att båda de 

manliga och kvinnliga deltagarna uttrycker dessa effekter som resultat av sociala medier. 

Individerna nämnde liknande kategorier som påverkar deras självförtroende och inger en 

känsla av ångest. En orsak till detta resultat kan vara att det historiskt sett oftast har varit 

kvinnliga modeller som frontats på tidningar, tv och reklamförts med det ideala utseendet. 

Idag exponeras även män för detta i samma utsträckning fast på sociala medier. Dessutom kan 

det ställas krav på deras manlighet utifrån kategorier som innefattar vad det innebär att vara 

en man och vad kvinnor attraheras av. Detta kan leda till en press att leva upp till 

förväntningar från samhället, sociala medier och individen själv för att uppfylla könsnormen. 

Risken med att inte uppfylla förväntningarna och kraven från omgivningen kan således leda 

till en negativ påverkan på det subjektiva välmåendet. Däremot var det enbart kvinnliga 

deltagare som nämnde att konton vars flöde bestod av mycket resor fick dem att må sämre.

 Rasmussen berättar et al. (2020) att användandet av sociala plattformar skiljer 

sig mellan individer, vilket är avgörande för upplevelsen och effekten utav detta. Det 

framkom i intervjuerna att användandet av sociala medier skiljde sig mellan deltagarna då 

vissa valde att välja sitt flöde för att i största mån försöka använda sociala medier på ett 

främjande sätt. Det finns dessutom algoritmer på sociala medier som gör att det innehåll som 

personerna klickar på är vad som kommer att visas mer utav. Andra deltagare var däremot 

mottagliga för det mesta innehållet på sociala medier, både positivt och negativt vilket 

påverkade upplevelsen av det. Däremot är det en subjektiv fråga kring vad som upplevs som 

ett bättre eller sämre innehåll vilket påverkar effekten av sociala medier. Medan vissa blev 

inspirerade av ett specifikt innehåll kunde andra i stället känna avund. 

 O’reilly et al. (2018) nämner att det finns potentiella positiva effekter av sociala 

medier men att resultat av tidigare studier belyser riskfaktorer där deltagarna upplevde att 

sociala medier kan vara skadligt för den mentala hälsan bland unga och unga vuxna. Detta 

fenomen märktes igenom intervjuerna med deltagarna då den framträdande upplevelsen av 

sociala medier var negativ med positiva inslag. Fastän de var medvetna om att deras 

användande av sociala medier påverkar dem negativt nämndes det inte att de skulle sluta med 

användandet av dessa plattformar. En orsak till detta kan vara att de vill bibehålla en social 

identitet för att inte känna sig utanför. Något som framkom i intervjuerna var att deltagarnas 

användande av sociala plattformar började med att deras vänner använde det. Och i tema 1 
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som berör tillgänglighet på sociala medier kände de att behovet att ständigt vara tillgängliga 

grundar sig i att de inte vill missa något. Därmed vill de känna sig inkluderade i det som 

händer på deras sociala medier vilket kan förstås utifrån social identitet eftersom de då kan 

känna tillhörighet till en grupp och även meningsfullhet. Dessutom kan deltagarna känna en 

grupptillhörighet till de konton som de följer. Genom att ta bort deras sociala medier finns 

risken att de känner sig exkluderade och utanför eftersom de går miste om information och 

innehåll som resten av deras sociala omgivning tar del av. Andra faktorer kan grunda sig i 

sökandet efter den positiva känslan de upplever när de blir bekräftade på sina inlägg, precis 

som en deltagare nämnde är det lättare att få bekräftelsen på sociala medier än i verkligheten. 

Det kan även vara inspirationen och lättillgängligheten att följa idoler och förebilder och få en 

större inblick i deras liv. Det kan även vara en kombination av samtliga nämnda.  

 Sociala medier har förändrat den sociala interaktionen som effekterna av detta är 

relativt outforskat och oklart. O’reilly et al. (2018) förklarar att det saknas en förståelse för 

innebörden av psykisk ohälsa bland unga och unga vuxna och talar om vikten att utbilda dem 

om innebörden av psykisk ohälsa och kopplingen mellan sociala medier och psykisk ohälsa. 

De yngre användarna av sociala medier vet inte hur de ska navigera sig igenom den virtuella 

världen utan blir således mottagliga för allt innehåll (O’reilly et al. 2018). Det gäller även nya 

användare av sociala medier i vuxen ålder. Deltagarna belyste detta som ett viktigt ämne och 

nämnde att unga är mer utsatta på sociala medier och att det kan påverka hur de ser på sig 

själva och omvärlden eftersom de är mer sårbara och inte hittat sig själva än. Detta diskuterar 

även Pescott (2020) som berättar att riskfaktorerna för unga som använder sociala medier är 

fler då de fortfarande utvecklas och försöker hitta sig själva. Således blir de mer sårbara för 

hur de framställer sig själva på sociala medier eftersom de inte är medvetna om vad som är 

olämpligt eller inte att uppvisa. Att andra användare dessutom ska kommentera och ha åsikter 

om unga individers liv kan således påverka självförtroendet eftersom andras åsikter om dem 

är direkt kopplat till deras självkänsla. Bekräftelse och att bli socialt accepterad och känna 

tillhörighet är avgörande för barns och ungas välmående (Pescott, 2020). Deltagarna nämnde 

även att barn och unga kan skadas psykiskt pga känsligt innehåll som de inte ska se. 

Buckingham (2008) nämner också detta och förklarar att användandet av sociala plattformar 

sprider innehåll som skulle vara skadligt för barn att exponeras för, exempelvis sexuellt 

innehåll av känslig karaktär men även risken att falla offer för pedofili.  Några deltagare 

nämnde då olika exempel där individer har tagit sitt liv som resultat av exempelvis näthat 

vilket även O’reilly (2018) samt Luxton et al. (2012) tar upp som en riskfaktor med sociala 

medier. En annan deltagare som tillhör de äldre som intervjuades berättade att den personen 
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växte upp utan sociala medier där fritiden bestod av lek och fotboll från morgon till kväll. 

Vidare berättar personen att den blir upprörd över att se hur inaktiva barn har blivit och hur 

låsta de blivit framför mobiltelefoner vilket även Buckingham (2008) tar upp som en 

riskfaktor.       

 O’reilly et al. (2018) förklarar att nästa steg borde vara att involvera unga och 

unga vuxna i att utveckla program som ska identifiera huruvida användare ska navigera sig 

igenom sociala medier på ett sätt som i stället är främjande för det psykiska välmåendet. Ett 

antal deltagare nämnde vikten av att införa åldersgräns på sociala medier samt att informera 

både unga och föräldrar om användningen av sociala medier eftersom det sträcker sig långt 

ner i åldrarna och att målgruppen är omedvetna om hur de ska orientera sig eller skilja på vad 

som är rätt och fel. Idag finns det ingen lathund som guidar eller varnar om bra eller skadligt 

innehåll på dessa plattformar. Detta kan vara ett steg i rätt riktning som både föräldrar och 

användare borde ta del av. Både O’reilly et al. (2018) samt deltagarna nämner vikten av detta 

eftersom sociala medier och andra digitala verktyg inte kommer att försvinna, och att det 

sannolikt kommer att förbli en stor del av de ungas vardagliga liv. Således är det viktigt att 

sociala medier utvecklas på ett positivt sätt som främjar för ett positivt välbefinnande och 

förbereder dem samt informerar de om potentiella risker. Likaså är det viktigt att unga och 

unga vuxna utbildas i psykisk hälsa samt ohälsa och hur det kan förhindras eller hanteras vid 

en eventuell diagnos (O’reilly, et al. 2018).  
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Framtida forskning 

Användandet av sociala medier är fortfarande ett relativt outforskat område som kräver mer 

forskning för att kunna avgöra den långsiktiga effekten på det subjektiva välmåendet. För 

framtida forskning skulle det kunna vara aktuellt med en kvantitativ enkätstudie med fler antal 

deltagare för att göra studien mer generaliserbar. Det skulle även möjliggöra för att undersöka 

fler variabler i förhållande till det subjektiva välmåendet. Dessutom skulle det vara intressant 

att undersöka hur tidigt effekterna av sociala medier påverkar det subjektiva välmåendet och 

om det finns möjlighet att förebygga detta. Det skulle även vara intressant att undersöka om 

ändrat användande av sociala medier kan ge ett annat resultat.  
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Metoddiskussion  

Det valda tillvägagångssättet var kvalitativ metod där jag valde att intervjua deltagarna utifrån 

en semistrukturerad intervjuguide. Intervjuerna gav dessutom möjligheten att samla mer 

information i form av att kunna ställa följdfrågor och få mer djup i svaren vilket jag fick. 

Detta var till stor fördel igenom intervjuerna då deltagarna fick möjlighet att prata öppet om 

ämnet där vissa kategorier var extra viktiga för personerna att prata om. Därefter analyserade 

jag resultatet med Braun och Clarkes (2013) tematiska analys.   

 Jag valde fem kvinnor och fem män i åldrarna 18–30 år och syftet med detta var 

för att majoriteten av användare av sociala medier är just 18–29 år. (Perrin, 2015) Jag valde 

deltagare som jag var bekant med vilket underlättade vid rekryteringen eftersom de var 

tillgängliga för att kunna ta emot mig som en vän samt att vänskapen gav en trygghet. 

Dessutom spelar miljön en viktig roll i utförandet av en intervju (Braun & Clarke, 2013). Jag 

valde att utföra intervjuerna i en hemmamiljö med syfte att förbli ostörda igenom intervjun 

samt att det är en miljö de är bekanta med och bekväma i. Jag hade läst på och försökte följa 

Kvales (1996) krav så mycket som möjligt. Däremot var jag medveten om att bekantskapen 

kunde göra att de inte ville dela med sig av för mycket känslig information eftersom vi kände 

varandra. Jag var noga med att så mycket som möjligt åsidosätta mina egna erfarenheter och 

åsikter igenom hela intervjun med samtliga. Det svåra var dock att vara helt neutral med en 

person man känner. En annan svårighet var dessutom att få de manliga deltagarna att gå in 

djupare i sina svar. En faktor kunde vara att de medvetet valde att prata på ytan pga de inte 

ville visa sig sårbara. Det fanns även vissa av deltagarna som var bekanta med varandra vilket 

innebar en risk att de samtalat med varandra innan eller efter intervjuerna och således ha 

påverkat resultatet. Eftersom jag är nybörjare med att utföra semistrukturerade intervjuer 

kunde även det ha en påverkan på hur frågorna ställdes och hur svaren tolkades. Det kunde 

även ha fått ett annat resultat om jag hade valt deltagare utan bekantskap, eller om jag hade 

valt en miljö som blir mer professionell och inte inger en känsla av att vi ska umgås. 

Dessutom är sociala mediers påverkan på den psykiska hälsan relativt outforskat område 

vilket innebar svårigheter i att hitta relevanta vetenskapliga artiklar som belyste det studerade 

området. Eftersom jag ställde frågor av känslig karaktär ville jag utföra en kvalitativ studie 

pga att det möjliggör att få djupare svar från deltagarna, men de flesta artiklar var av 

kvantitativ karaktär. Det kanske hade gett annorlunda resultat med en kvantitativ studie vilket 

även hade kunnat ge studien en annan validitet och reliabilitet vilka är svåra att uppnå med 

kvalitativa undersökningar.  
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