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En rapport for de ungas roster

Ungas uppkopplade liv ar en fraga som ofta diskuteras i olika forum. | media gar
debatten om skarmtid, digitaliseringen av skolan och alltfér ofta far vi héra om hur
manniskor blir utsatta for hot och hat i sociala medier. Men var ar ungas roster i
alla dessa diskussioner? Vad tycker de i de har fragorna och hur skapar vi de basta
forutsattningarna for ett tryggt, balanserat och givande uppkopplat liv?

For att lyssna in och lyfta ungas réster och tankar i fragor som rér det uppkopplade
livet har Fryshuset genom verksamheten Ungdomar.se ingatt ett samarbete med
Samsung och initiativet Well Connected. Syftet med Samsung Well Connected ar
att verka for en halsosam och hallbar teknikanvandning genom att 6ka kunskap
och medvetenhet samt komma med rekommendationer till verktyg och I6sningar.
Ungdomar.se ar en community som funnits sedan 2000 med ca. 40 000

unika besoOkare i vecka. Som ett forsta steg i processen att ta in ungas roster har vi
genomfort en undersdkning pa Ungdomar.se. Syftet med rapporten ar att ge unga
en mojlighet att gora sina roster horda och ge en bild av hur de ser pa sitt
uppkopplade liv och lyfta olika aspekter. Denna undersdkning kommer att ligga till
grund for en rad workshops som kommer att hallas med unga dar de far mojlighet
att diskutera de har fragorna samt identifiera forslag pa forbattringar.

Undersodkningen bestar av 22 fragor. De svarande ar mellan 13 och 25 ar och
kommer fran hela Sverige. Totalt svarade 1073 unga pa vara fragor.



61%

anger att de vill minska tiden de
spenderar framfor skarmen.

719%

uppger att de tanker pa hur de anvander sina o
uppkopplade produkter och hur det paverkar 5 3 /
dem. o
onskar att samhallet gjorde mer for
att forbattra det uppkopplade livet.

Det basta med att vara uppkopplad

53% S50%  48%

Man lar sig saker Man traffar folk Man behdver aldrig
ha trakigt

Nackdelar med att vara uppkopplad

61 % 52%  44%

Man blir stillasittande Man sover samre Man blir osocial



For att battre forsta unga och deras relation till
och tankar kring det uppkopplade livet hjalper
det att kanna till hur mycket tid de spenderar
uppkopplade samt vad de gor under denna tid.
Narmare en tredjedel (31%) av de 1073 ung-
domar som deltagit i undersékningen uppger att
de spenderar 3-4 timmar uppkopplade per dag.
13% spenderar mindre &n 2 timmar per dag
uppkopplade och 30% spenderar mellan 5-6 tim-
mar per dag. En av fem (20%) spenderar mer an
7 timmar framfér skarmen varje dag.

| undersdékningen fragade vi unga vad de gor
nar de sitter framfér skarmen samt hur lang tid
de spenderar pa varje del. Sociala medier ar det
som unga anger att de lagger mest tid pa. 31%
sager att de spenderar 3 timmar eller mer per
dag pa sociala medier.

o
37 o & tjejerna anger att de spenderar

3 timmar eller mer per dag pa
sociala medier. Hos killarna ar

227

den siffran

Fraga

Hur mycket tid uppskattar du att du totalt spende-
rar framfor skdrmen (mobil, dator, TV, surfplatta)
per dag?
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Mindre &n 1 tim

Det finns dock skillnader mellan killar och tjejer.
Bland tjejerna ar det 37% som anger att de spen-
derar 3 timmar eller mer pa sociala medier och
bland killarna ar det 22% som anger samma
sak. Istallet ar det fler killar som anger att de
spenderar 3 timmar eller mer per dag pa gaming,
32% av killarna uppger detta och 20% av tjejerna.
Forutom sociala medier och gaming spenderar
unga mycket av sin uppkopplade tid med att
streama film, serier och hanga pa Youtube.

Over halften av alla unga vill
spendera mindre tid uppkopplade.
Stammer det pa dig?

,, Jag vill minska, men det ar hela tiden

nagon som sager till mig att kolla nagot,
fast det egentligen inte ar nagot nytt eller
viktigt, man ar nyfiken.

- Daniel



79% av de som deltagit i undersékningen uppger
att de tanker pa hur de anvander sina uppkopp-
lade produkter och hur det paverkar dem. Endast
13% menar att de inte tanker pa detta och 8%
vet inte. 61% anger att de vill minska tiden de
spenderar framfér skarmen. 27% uppger att de
spenderar lagom mycket tid framfor skarmen och
5% vill spendera mer tid. Bland tjejerna ar det
68% som anger att de vill spendera mindre tid
framfor skarmen. Bland killarna ar det 45% som
anger samma sak. Fler killar an tjejer anger att de
spenderar lagom med tid framfér skarmen, 37%
av killarna och 22% av tjejerna. Det ar framfér
allt anvandandet av sociala medier som de unga
vill IAgga mindre tid pa, 43% anger detta. Det ar
tjejer som framforallt vill minska tiden de lagger
pa sociala medier, 49% av tjejerna sager att de
lagger for mycket tid pa det och 27% av killarna
uppger samma sak. Killarna spenderar mer tid pa
gaming och 22% av killarna anger att de lagger
for mycket tid pa det. Samtidigt anger 15% av
killarna att de vill Iagga mer tid pa gaming och
40% tycker att de lagger lagom med tid.

Fraga:
Vad vill du lagga mindre tid pa?
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B Sociala medier B Youtube

Streama film/serier B Gaming

Gora skolarbeten Shoppa

B Leta och ta del av information

Fraga: Hur ser du pa tiden du spenderar framfér
skdrmen idag? Vad vill du ldgga mer tid pa?
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Over halften av de unga som deltagit i under-
sokningen vill minska sin tid framfér skarmen
men hur manga gor nagot for att aktivt minska
den? 30% uppger att de gor nagot for att minska
tiden. 33% av killarna agerar for att minska sin
uppkopplade tid och 29% av tjejerna. Pa denna
fraga fick deltagarna méjlighet att kommentera
sitt svar och det man kan se ar att unga stanger
av notiser, tar bort sociala medier fran hem-
skarmen eller satter upp tid da de inte far anvan-
da sina mobiler for att minska tiden de spenderar
framfor skarmen. Manga anger aven att de byter
ut tiden med skarmen mot att l&sa bocker eller
vara ute och umgas med vanner. Det finns ocksa
en tendens att vardera sin tid framfér skarmen
som produktiv eller icke produktiv, dar unga men-
ar att den produktiva tiden garna far 6ka men att
“sléscrollandet” bor minska.

Nastan halften (45%) av de som deltagit i un-
dersodkningen anger de inte vill ha nagon hjalp
eller verktyg med att minska tiden framfor skar-
men. 29% uppger att de vill ha hjalpmedel for

att minska tiden. Aven pa denna fraga fick unga
kommentera sina svar och manga anger att de
inte behdver nagon hjalp eller verktyg eftersom
de anser att det ar deras eget ansvar att I6sa och
att ingen annan kan goéra det at dem.



Gor du nagot for att minska din tid
vid skarmen?

,,Jag forsoker stanga av min telefon vid

22:00.

- Armana
Har unga behov av att prata om sitt uppkopplade Det ar 56% av killarna som anger att de inte har
liv och pratar de om det redan idag? | sana fall nagot behov av att prata om det uppkopplade
med vem? Narmare halften anger att de inte livet och 45% av tjejerna som uppger samma
pratar med nagon om det uppkopplade livet idag sak. Det ar 4 procentenheter fler tjejer (13%) an
och att de inte heller har nagot behov av det. 12% killar (9%) som anger att de inte pratar om det
uppger att de inte pratar med nagon idag men att idag men skulle vilja gora det. Bland de som
de skulle vilja gora det. En av fyra (24%) anger anger att de pratar med nagon idag (féralder,
att de pratar med sina kompisar, 17% pratar med skola eller kompis) ar det fler tjejer. 59% av
sina foraldrar och 12% pratar om det i skolan. tjejerna pratar med nagon om det uppkopplade

livet och 41% av killarna anger samma sak.

Om du skulle spendera mindre
tid uppkopplad, vad skulle du
vilja gora istallet?

,, Spendera mer tid for att utforska
saker, nar jag var yngre sa laste
jag mer till exempel. Jag skulle ha
mer tid o vara sjalv med mina egna
tankar och lara kanna mig sjalv lite
battre, man har mer tid att
reflektera pa sig sjalv och sitt liv
nar man inte ar uppkopplad och har
mer doétid.

- Kawsar




Ibland malas det uppkopplade livet upp pa ett
negativt satt med rekommendationer om
begransad skarmtid och att det forekommer
mycket hot, hat och mobbning. | ett férsok att
forsta ungas egen bild bad vi dem beskriva vad
de anser vara det basta och samsta med det
uppkopplade livet.

Vid en flervalsfraga anger héalften (53%) att det
basta med det uppkopplade livet ar att man lar
sig saker. 50% att man traffar folk, 48% att man
aldrig behdéver ha trakigt och 45% att man blir
inspirerad. Med egna ord beskriver unga att

det basta med att vara uppkopplad ar att det ar
sa enkelt att fa tag pa information, lara sig nya
saker och kanslan av att veta vad som hander i
varlden. Manga anger ocksa att kontakten med
kompisar underlattas av det uppkopplade livet
samt att det ar lattare att f4 nya kontakter. En del
uppger att det uppkopplade livet ar ett bra satt
att fly den egna vardagen. Aven den lattsamma
underhallningen och att det ar ett satt att fa tiden
att ga anger manga som det basta med det
uppkopplade livet.

Fraga:

Nér vi fragar unga vad det basta med att vara
uppkopplad ar anger de foljande saker. Vilka av
dessa alternativ haller du med om och har sjalv
upplevt?

80

64

48

32

16

B Man lar sig saker

B Man traffar folk
Man behover aldrig ha trakigt

B Man blir inspirerad
Det r ett satt att fly fran den fysiska varlden
Man kénner sig mindre ensam

B Man kan fa stéd och pepp

Vad ar det basta med att vara
uppkopplad?

,' Man far mer koll pa allt, om nagot hander
i lokalsamhallet sa gar jag direkt in pa
Instagram istallet for nyhetssidor, dar
skriver ofta folk som varit dar vad som
hant.”

- Armana



Nar unga med egna ord fick beskriva det
negativa med det uppkopplade livet ar det flera
som skriver att man missar det fysiska livet och
man fastnar framfér skarmen och pa sa satt
missar mycket. Den negativa paverkan pa sjalv-
kanslan aterkommer nar unga med egna ord
beskriver det som de upplever som daligt. Det
uppkopplade livet gor att man jamfér sig med
andra och manga visar upp det perfekta livet.

FRYSD

Vad ar det samsta med att vara
uppkopplad?

, , Det kdnns som att det tar for mycket
tid, all doétid spenderar man vid
mobilen, och aven tid som inte ar
dotid, man missar tid for t.ex trana,
vara social m.m.

- Niklas

| en flervalsfraga anger 61% att det sdmsta med
att vara uppkopplad ar att man blir stillasittande.
Halften (52%) anger att man sover samre, 44%
att man bli osocial och 31% att man presterar
samre i skolan. 17% anger att man blir utsatt for
mobbning, hot och hat samt att man kanner sig
ensam. 31% menar att det sdmsta ar att man far
samre sjalvkansla. Har aterfinns en stor skillnad
mellan killar och tjejer. 38% av tjejerna anger att
det daliga med det uppkopplade livet ar att man
far samre sjalvkansla. Bland killarna ar det 12%
som anger samma sak.

Fraga:

Nar vi frdgar unga vad som &r daligt med att vara
uppkopplad anger de féljande saker. Vilka av
dessa alternativ héller du med om och har sjélv
upplevt?

70

61%

56

44%
42 e

31% 31%

28 25%

17%

. Blir sittasittande
Il Sover samre
Blir osocial
I Far samre sjalvkansla
Presterar samre i skolan
Ett satt att fly fran den fysiska varlden
B Blir utsatt for hot eller hat



Nar vi fragar unga hur det uppkopplade livet,

till det battre och till det samre, paverkar dem
sjalva anger 54% att en negativ effekt av det
uppkopplade livet ar att deras traning och fysiska
rorelse blir lidande. 47% menar att deras sémn
blir samre och 40% anger att deras psykiska
halsa blir samre. 54% anger att det uppkopplade
livet ger dem battre dvergripande kunskap och
51% menar att de far battre majlighet att paverka
samhallet och gora sina roster hérda. 39% tycker
att deras relation med kompisar blir battre av det
uppkopplade livet.

Hur ser andra pa tiden som unga spenderar
framfor skarmen? 57% anger att deras foraldrar
tycker att de spenderar for mycket tid framfor
skarmen. 12% uppger att deras kompisar ut-
trycker att de spenderar for mycket tid. 17%
menar att ingen uttrycker att de spenderar for
mycket tid framfor skarmen. Bland de unga som
deltagit i undersdkningen ar det 16% som tycker
att deras egna foraldrar spenderar for mycket tid
framfor skarmen. 43% tycker att deras kompisar
gor det.

Fraga:
Hur paverkar ditt uppkopplade liv dig?

Min 6vergripande kunskap blir

Min mojlighet att paverka samhéllet och géra min rost hord blir
Mina relationer med kompisar blir

Min sjalvkénsla blir

Mitt skolresultat blir

Min psykiska hélsa blir

Min tréning och fysiska rorelse blir

Min sémn blir

Min relation med familjen blir

0%

43%

anger att deras kompisar spenderar
for mycket tid uppkopplade

Undersdkningen visar att det finns bade negativa
och positiva effekter av det uppkopplade livet.
Bland de positiva bitarna ser vi att unga kanner
sig valinformerade, de far underhallning, skapar
nya kontakter, bygger relationer och far méjlighet
att gora sina roster hérda. Det negativa som lyfts
ar att man missar det “riktiga” livet, att det fore-
kommer hot och hat samt att det paverkar ens
héalsa saval psykiskt som fysiskt. Hur gor vi da for
att gora det uppkopplade livet battre och mini-
mera de negativa konsekvenserna och vems
ansvar anser unga att det ar att férandra?

53% Onskar att samhallet (skola, politik, media,
foraldrar och naringsliv) gjorde mer for att for-
battra det uppkopplade livet. 16% svarar nej pa
frdgan om de 6nskar att samhallet borde gora
mer for att forbattra.

15% 30% 45% 60%

M Battre B Samre
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| undersékningen gavs unga mdjlighet att ange
flera alternativ pa fragan kring vems ansvar det
ar att férandra och forbattra det uppkopplade
livet. Fyra av fem (80%) anser att det ar deras
eget ansvar att férandra och forbattra det upp-
kopplade livet. 32% anger att sociala-medier
foretag har ett ansvar. Sedan ar det ungefar lika
manga procentenheter som anser att skolan
(21%), foraldrar (27%), influencers (27%), féretag
som saljer uppkopplade produkter (22%), politi-
ker (21%) och media (21%) har ett ansvar. Unga
som har kommenterat sina svar i undersoékning-
en skriver att det kravs ett gemensamt krafttag,
att de olika aktérerna maste ga samman for att
forbattra.

Hur anser unga att vi férbattrar det uppkopplade
livet? 44% anser att begransad skarmtid ar en
atgard man kan gora for att forbattra. 38 % anser
att nathatet ska minska for att det uppkopplade
livet ska bli battre. 30% vill ha mer information

i skolan och 28% vill att det skapas platser dar
man som ung kan diskutera de har fragorna.
23% vill att deras foraldrar blir mer aktiva och
intresserade. 11% uppger att det uppkopplade
livet inte alls behdver forbattras.

Fraga:

Vem tycker du bér ansvaret for att férdndra och
forbéttra det uppkopplade livet och hur vi anvan-
der oss av tekniken?

80 im0
B4 R
48 I
32 | D7 O PO
21% 21 %
16
0
M Jag sjalv
B Sociala medier (féretag som: Facebook och Snapchat)
Foraldrar

M Influencers och andra férebilder
Foéretag som séljer uppkopplade produkter
Skolan

B Media (TV, tidningar, radio)

Bland ungas kommentarer pa deras svar skriver
flera att de vill att det blir en del av laroplanen

i skolan samt att det borde bli ett eget amne i
hur man hanterar det uppkopplade livet och alla
dess konsekvenser, positiva som negativa. Flera
skriver att mata sin skarmtid ar det enda verktyg
de har idag men att de dnskar att det fanns fler
alternativ for att forbattra det uppkopplade livet.
Nagra skriver att de behdver bli informerade om
andra alternativ och fa tillgang till aktiviteter och
platser dar man inte ar beroende av uppkopp-
ling. Samt att det behdvs fysiska aktiviteter for
unga som ar gratis att delta i. Flera unga belyser
ocksa att det positiva dvervager det negativa nar
det kommer till det uppkopplade livet men att det
handlar om att hitta balans och att man som ung
kan behdva vagledning i detta.

Fréga:
Hur kan man forbéttra det uppkopplade livet?

70

56

44%

42

30%  5goy
28 -

23%
19%

1%

Bl Skarmtid (begransa till ett visst antal timmar

Il Att nathatet minskar
Mer information i skolan

[l Skapa platser for oss unga dar vi kan prata om de har fragorna
Att féraldrarna blir mer aktiva och intresserade
Vet inte

[l Det uppkopplade livet behover inte forbattras
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METQD

Rapporten Mitt uppkopplade liv 2019 bygger pa en enkatundersékning som genomférdes
digitalt pa Ungdomar.se. Enkaten lag uppe som en pop-up pa Ungdomar.se under en sju-
veckorsperiod fran slutet av april till bérjan pa juni 2019.

Initialt besvarade 1306 personer enkaten. Vi har valt att filtrera bort svarande som angett att de
ar 12 ar eller yngre samt de som ar aldre an 25 ar. Detta for att tydligt fokusera pa malgruppen
ungdomar. Aldersavgransingen 13-25 &r har vi utgatt ifran da Myndigheten fér ungdoms- och
civilsamhallesfragor (MUCF) definierar malgruppen ungdomar som 13-25 ar. Urvalet i rapporten
bygger darmed, efter avgransningen, pa svar fran sammanlagt 1073 respondenter i aldrarna
13-25 ar. Geografiskt sett finns hela Sverige representerat. Respondenterna utgérs av 67% tje-
jer, 30% killar och 3% som angett att de definierar sig som nagot annat eller inte vill ange nagot
svar. Enkaten bestod av 22 fragor. Samtliga fragor aterfinns som bilaga i denna rapport. Vid atta
av enkatfragorna gavs respondenterna majlighet att med egna ord kommentera sina svar.

,, Digitaliseringen innebar stora majligheter for samhallet och
oss som individer. Unga ar medvetna om sin teknikanvandning
och sitt uppkopplade liv och det ar fragor som engagerar. Sam-
sung vill lyfta fragan om halsosamt teknikanvandande och var
forhoppning ar att Mitt uppkopplade liv kan vara ett bidrag och
vagledning hur vi tillsammans skapar ett hallbart, halsosamt
och uppkopplat samhalle.

- Elin Wallberg, Samsung
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OM 0SS

Ungdomar.se

Ungdomar.se ar en av Sveriges storsta digitala plattformar for unga med cirka 40 000 unika
besdkare i veckan. Sedan ar 2000 har Ungdomar.se varit en trygg métesplats dar unga kan
diskutera med varandra, goéra sina roster horda och fa stdd i vardagen. Hos Ungdomar.se ar alla
valkomna oavsett vem de ar. Ungdomar.se ar en del av Fryshuset.

Fryshuset

Stiftelsen Fryshuset bedriver ett 50-tal olika verksamheter pa flera orter runt om i Sverige.
Fryshuset ar en ideell organisation som ar religiost och politiskt oberoende. Har har unga
moijlighet att utdva sina passioner, skapa och delta i ungdomsdrivna aktiviteter, utbildningar
och arbete. Fryshuset arbetar ocksa for att samhallet ska ta ungas asikter och idéer pa
allvar efter overtygelsen om att det bidrar till ett kreativt och I6sningsinriktat samhallsklimat
dar vi vagar tanka nytt och hitta nya I6sningar. Fryshuset finns idag med egna métesplatser
i Stockholm, Skarholmen, Husby, Goteborg, Kalmar lan, Malmd, Borlange och Danmark och ar
representerade over hela Sverige via Fryshusandan och Ungdomar.se.

Samsung

Samsung Electronics Nordic ar ett ledande teknikforetag med cirka 400 medarbetare i Norden.
Samsung drivs av 6ppen innovation och genom att samverka med andra vill vi dela var kunskap
och innovationskraft for att langsiktigt bidra till en battre varld. Vi vill att teknologi ska gynna

alla manniskor i samhallet och att varje individ ska na sin fulla potential. Vart fokus pa framtida
generationer sker genom satsningar pa utbildning och digitala kunskaper, inkludering, och héalsa
och valmaende.
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[Inledande text]

Ungdomar.se vill veta hur det uppkopplade livet paverkar unga. Med det "upp-
kopplade livet” menar vi anvandandet av olika uppkopplade enheter som till
exempel, dator, smartphone, surfplatta & TV. Undersékningen genomfors i
samarbete med Samsung. Resultatet av den har undersdkningen kommer sam-
manfattas i en rapport som kommer spridas till viktiga aktérer som kan forbattra
samhallet fér unga.

Enkaten tar 3-5 minuter att fylla i.
Tusen tack for att du deltar och gor din rést hord!

[Enkatfragor]

1. Vilket kon identifierar du dig som?
- Tiej

- Kille

- Annat alternativ

- Vill inte ange

2. Hur gammal ar du?
-Yngre an 13 ar
-13 ar

-14 ar

-15ar

-16 ar

-17 ar

-18 ar

-19 ar

-20 ar

-21ar

-22 ar

-23ar

-24 ar

-25ar

- Aldre an 25 ar

3. Var bor du?

- Blekinge lan

- Dalarnas lan

- Gotlands lan

- Gavleborgs lan
- Hallands lan

- Jamtlands lan

- Jonkopings lan
- Kalmar lan

- Kronobergs lan
- Norrbottens lan
- Skane lan

- Stockholms lan
- S6dermanlands lan
- Uppsala lan
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- Varmlands lan

- Vasterbottens lan

- Vasternorrlands lan

- Vastmanlands lan

- Vastra Gotalands 1an
- Orebro 1an

- Ostergétlands lan

- Borinte i Sverige

4. Hur ser ditt uppkopplade liv ut, vad gor du nar du sitter framfor
skdarmen (mobil, dator, TV, surfplatta) en vanlig vecka?
Gaming

- Inte alls

- Mindre an 1 timme/ dag
-1-2 tim/dag

- 2-3 tim/dag

-Mer an 3 tim/dag
Hanger pa sociala medier
- Inte alls

- Mindre an 1 timme/ dag
-1-2 tim/dag

- 2-3 tim/dag

- Mer an 3 tim/dag
Youtubar

- Inte alls

- Mindre an 1 timme/ dag
-1-2 tim/dag

- 2-3 tim/dag

- Mer an 3 tim/dag
Streamar film och serier
- Inte alls

- Mindre an 1 timme/ dag
-1-2 tim/dag

- 2-3 tim/dag

- Mer an 3 tim/dag

Letar och tar del av information
- Inte alls

- Mindre an 1 timme/ dag
-1-2 tim/dag

- 2-3 tim/dag

- Mer an 3 tim/dag
Shoppar

- Inte alls

- Mindre an 1 timme/ dag
-1-2 tim/dag

- 2-3 tim/dag

- Mer an 3 tim/dag

Gor skolarbeten

- Inte alls

- Mindre an 1 timme/ dag
-1-2 tim/dag

- 2-3 tim/dag

- Mer an 3 tim/dag



Laser bloggar

- Inte alls

- Mindre an 1 timme/ dag
-1-2 tim/dag

- 2-3 tim/dag

- Mer an 3 tim/dag

5. Hur mycket tid uppskattar du att du totalt spenderar framfor skarmen
(mobil, dator, TV, surfplatta) per dag?

- Ingen tid

- Mindre an 1 timme

- 1-2 timmar

- 3-4 timmar

- 5-6 timmar

- Mer &n 7 timmar

- Vet inte

6. Vad ar det basta med att vara uppkopplad?
[Frivillig fritextfraga, endast mojlighet att skriva ett svar med egna ord)]

7. Nar vi fragar unga vad det basta med att vara uppkopplad ar anger de
foljande saker. Vilka av dessa alternativ haller du med om och har sjalv
upplevt? Du kan ange flera alternativ.

- Man traffar folk

- Man lar sig saker

- Man behéver aldrig ha trakigt

- Man blir inspirerad

- Man kan fa stéd och pepp

- Man kanner sig mindre ensam

- Man far battre sjalvkansla

- Det ar ett satt att fly fran den fysiska varlden

- Annat, ange vad: [fritext]

8. Vad ar det samsta med att vara uppkopplad?
[Frivillig fritextfraga, endast mojlighet att skriva ett svar med egna ord)]

9. Nar vi fragar unga vad som ar daligt med att vara uppkopplad anger de
foljande saker. Vilka av dessa alternativ haller du med om och har sjalv
upplevt? Du kan ange flera alternativ.

- Man sover samre

- Man blir stillasittande

- Man blir osocial

- Man presterar samre i skolan

- Man blir utsatt for hot eller hat

- Man blir utsatt fér mobbning

- Man kanner sig mer ensam

- Man far samre sjalvkansla

- Det ar ett satt att fly fran den fysiska varlden

- Annat, ange vad: [fritext]

10. Tanker du pa hur du anvander dina uppkopplade produkter (mobil,
dator, TV och surfplatta) och hur det paverkar dig?

-Ja

- Nej
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- Ibland
- Vet inte

- Har har du mgjlighet att kommentera ditt svar (frivilligt):

11. Vad tanker du om den mangd tid du spenderar framfor skarmen?
- Jag vill spendera mer tid

- Jag skulle vilja spendera mindre tid

- Jag spenderar lagom tid

- Vet inte

12. Gor du nagot for att minska din tid framfor skdrmen?
- Ja

- Nej

- Vet inte

- Har har du mgjlighet att kommentera ditt svar (frivilligt):

13. Skulle du vilja ha nagot hjdlpmedel for att minska din skarmtid? Det
kan vra en teknisk I6sning eller nagot annat.

- Ja

- Nej

- Vet inte

- Har har du mgjlighet att kommentera ditt svar (frivilligt):

14. Tycker du att du spenderar mer eller mindre tid framfor skdarmen an
dina kompisar?

- Jag spenderar mindre tid framfér skarmen an mina kompisar

- Jag spenderar mer tid framfor skarmen an mina kompisar

- Jag spenderar lika mycket tid framfor skarmen som mina kompisar

- Vet inte

15. Tycker nagon annan att du spenderar for mycket tid framfor skarmen?
Du har mojlighet att ange flera alternativ:

- Ja, mina foraldrar

- Ja, mina kompisar

- Ja, min pojkvan/flickvan

- Ja, min larare

- Nej, ingen tycker det

- Vet inte

- Ja nagon annan. Vem: [fritext]

16. Tycker du att nagon annan spenderar for mycket tid framfor skarmen?
- Mina kompisar

- Mina foraldrar

- Mina syskon

- Andra vuxna

- Alla

- Ingen

- Vet inte



17. Hur ser du pa tiden du spenderar framfor skarmen idag?
Sociala medier

- Jag lagger for mycket tid pa det har
- Jag vill lagga mer tid pa det har

- Jag lagger lagom med tid pa det har
- Jag vet inte

- Ingen asikt

Gaming

- Jag lagger for mycket tid pa det har
- Jag vill lagga mer tid pa det har

- Jag lagger lagom med tid pa det har
- Jag vet inte

- Ingen asikt

Youtube

- Jag lagger for mycket tid pa det har
- Jag vill lagga mer tid pa det har

- Jag lagger lagom med tid pa det har
- Jag vet inte

- Ingen asikt

Streama film/serier

- Jag lagger for mycket tid pa det har
- Jag vill lagga mer tid pa det har

- Jag lagger lagom med tid pa det har
- Jag vet inte

- Ingen asikt

Leta och ta del av information

- Jag lagger for mycket tid pa det har
- Jag vill lagga mer tid pa det har

- Jag lagger lagom med tid pa det har
- Jag vet inte

- Ingen asikt

Shoppa

- Jag lagger for mycket tid pa det har
- Jag vill lagga mer tid pa det har

- Jag lagger lagom med tid pa det har
- Jag vet inte

- Ingen asikt

Gora skolarbeten

- Jag lagger for mycket tid pa det har
- Jag vill lagga mer tid pa det har

- Jag lagger lagom med tid pa det har
- Jag vet inte

- Ingen asikt

Lasa bloggar

- Jag lagger for mycket tid pa det har
- Jag vill lagga mer tid pa det har

- Jag lagger lagom med tid pa det har
- Jag vet inte

- Ingen asikt
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18. Brukar du prata med nagon om ditt uppkopplade liv och hur det pa-

verkar dig? Du har mojlighet att ange fler alternativ.
- Ja, mina foraldrar

- Ja, vi pratar om det i skolan

- Ja, med mina kompisar

- Nej, men jag skulle vilja gora det

- Nej, har inget behov av det

- Jag vetinte

- Har har du méjlighet att kommentera ditt svar (frivilligt):

19. Hur paverkar ditt uppkopplade liv dig?
Min s6émn blir:

- Battre

- Samre

- Opaverkad

- Vet inte

Mitt skolresultat blir:

- Battre

- Samre

- Opaverkad

- Vet inte

Min psykiska halsa blir:

- Battre

- Samre

- Opaverkad

- Vet inte

Mina relationer med kompisar blir:
- Battre

- Samre

- Opaverkad

- Vet inte

Min relation med familjen blir:
- Battre

- Samre

- Opaverkad

- Vet inte

Min sjalvkansila blir:

- Battre

- Samre

- Opaverkad

- Vet inte

Min dvergripande kunskap blir:
- Battre

- Samre

- Opaverkad

- Vet inte

Min maijlighet att paverka samhallet och goéra min rést hord blir:

- Battre

- Samre

- Opaverkad

- Vet inte

Min traning och fysiska rorelse blir:
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- Battre

- Samre

- Opaverkad
- Vet inte

- Har har du méjlighet att kommentera ditt svar (frivilligt):

20. Vem tycker du bar ansvaret for att forandra och forbattra det upp-
kopplade livet och hur vi anvander oss av tekniken? Du kan ange fler
alternativ.

- Jag sjalv

- Skolan

- Politiker

- Foéretag som saljer uppkopplade produkter

- Sociala medier (féretag som Facebook och Snapchat)

- Féretag som skapar spel

- Alla foéretag

- Media (TV, tidningar, radio)

- Foraldrar

- Influencers och andra forebilder

- Har har du méjlighet att kommentera ditt svar (frivilligt):

21. Onskar du att samhillet (férildrar, skola, foretag, media och politiker)
gjorde mer for att forbattra det uppkopplade samhallet?

- Ja

- Nej

- Vet inte

- Har har du méjlighet att kommentera ditt svar (frivilligt):

22. Hur kan man forbattra det uppkopplade livet? Du kan ange fler alter-
nativ.

- Skarmtid (begransa till ett visst antal timmar)

- Mer information i skolan

- Skapa platser for oss unga dar vi kan prata om de har fragorna

- Ta bort sociala medier

- Att féraldrar blir mer aktiva och intresserade

- Att nathatet minskar

- Det uppkopplade livet behéver inte forbattras

- Vet inte

- Har har du méjlighet att kommentera ditt svar (frivilligt):
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