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Abstrakt

Syftet med detta examensarbete var att producera ett informationsmaterial som
uppmuntrar ungdomar till att motionera mera och begransa sin skarmtid. Detta
eftersom motion och mindre skarmtid har visats korrelera med god psykisk halsa.
Informationsmaterialet producerades mot bakgrund av teori kring ungdomstiden,
psykisk halsa, skarmtid, motion och informationsteori.

Sjalva skapandet av informationsmaterialet utgick fran principerna for social
marknadsforing och som arbetsmetod anvéndes fokusgruppstudie. |
fokusgruppintervjun framkom det att ungdomar vill fa tydlig, faktabaserad information
dar rad och pastdenden har konkreta motiveringar.

| fokusgruppstudien observerades bristande intresse for ett informationsmaterial om
motion. Ungdomsportlen Decibel, dar informationsmaterialet om skarmtid kommer att
publiceras, finns redan ett informationsmaterial om motion. Fokusgruppen ansdg att
detta material &r bra och hade inga andringsforslag till det. Pa grund av detta resulterade
examensarbetet bara i ett informationsmaterial om skarmtid.
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enemman ja rajoittamaan ruutuaikaansa. Tata kannustetaan koska liikunnalla ja
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Tietoaineiston pohjusta perustuu sosiaalisen markkinoinnin periaatteisiin ja
tyomenetelmana kaytettiin kohderyhmatutkintaa. Kohderyhmahaastattelussa selveni
ettd nuoriso haluaa selked3, faktaan perustuvaa tietoa, jossa neuvoilla ja vaitteilld on
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Abstract

The purpose of this thesis was to produce an information material that encourages
adolescents to exercise more and to decrease their screen-time. The reasoning behind
this being that exercise and decreased screen-time have been shown to have a
connection to good mental health. The information material was based on theories
pertaining to adolescence, mental health, screen-time, exercise and information theory.

The information material itself was based on the principles for social marketing. A focus
group study was used as a method for creating the information material. The focus group
study revealed that adolescents want clear, fact-based information where suggestions
and claims have tangible arguments.

The focus group study revealed a lack of interest towards an information material about
exercise. The information material regarding screen-time will be published on Decibel,
where an information material about exercise already exists. The focus group found
Decibel’s information material about exercise satisfactory and did not suggest any
changes. This thesis only resulted in an information material about screen-time because
of this.
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1 Inledning

Ungdomar befinner sig som aldersgrupp mitt i 6vergangsperioden fran barndom till vuxen
alder. Utvecklingen &r intensiv saval fysiskt, psykiskt och socialt. (Berg Kelly, 2014, s. 19—
22). Ungdomstiden é&r ett kulturellt konstruerat koncept och har sett annorlunda ut i olika
generationer och eror. Ungdomarnas interna kultur, attityder, véarderingar och Gvertygelser
andras i takt med samhallet runt dem. (Laughey, 2006, s. 5; Osgerby, 2004, s. 6)

Idag préaglas ungdomstiden av flitigt anvdndande av internet och olika digitala enheter.
Digitala enheter anvands av ungdomar framst for underhallning, for att halla kontakt med
andra, for vaxelverkan och for att hanga med i samtiden (DNA, 2017, s. 12). Ungdomarna
ké&nner idag stor press for att de ska vara tillgdngliga och ha en nérvaro online, prestations-
och utseendekrav blir for manga stora nar det ar sa enkelt att jamfora sig med ett obegransat
antal manniskor online (Hakans, 24 april, s. 10). Exakt vilka konsekvenser det flitiga
anvandandet av digitala enheter for underhallning kommer att ha for dagens ungdomar &r
omdjligt att forutspa, men det spekuleras att flitig anvandning kan utgora en riskfaktor for
psykisk ohdlsa (Hrafnkelsdottir, et.al. 2017, s. 9-11; Trinh, et.al. 2015, s. 23; Wu, et.al.,
2015, s. 4-5). Vid anvandningen av digitala enheter &r det typiskt att sitta, vilket under langa
tidsperioder &r daligt for kroppen och den fysiska halsan som helhet. Under se senaste tjugo
aren har problem relaterat till stillasittande sasom Gvervikt och forsvagad grundkondition
stadigt dkat (Lundstrém, 2016). Overdriven skarmtid upptar dessutom tid som kunde laggas
pa andra intressen, vilket delvis forklarar varfor mycket skarmtid kan utgora en riskfaktor

for psykisk ohalsa.

Om man jamfor resultaten fran enkéaten Halsa i skolan fran aren 2017 och 2019 ser man att
indikationerna for psykisk ohdlsa bland ungdomar har 6kat, i samma jamforelse kommer det
ocksa fram att tre av fyra indikationer for skadlig natanvandning har dkat (Institutet for hélsa
och valfard, 2019). | dagens lage dkar anvéandningen av digitala medier alltmer och vi
behdver sétt att hantera detta. De digitala medierna &r i sig en positiv sak och har manga
fordelar. Man kan darmed gora antagandet att de inte kommer att forsvinna ur vara liv inom

kort. Det problematiska ar att alla inte har verktyg for att hantera dem.

Detta examensarbete ska utmynna i ett informationsmaterial som &r riktat till ungdomar.
Syftet med informationsmaterialet ar ge ungdomar satt att hantera de digitala medierna
genom att uppmuntra dem till att réra pd sig mera och begransa sin skarmtid.

Informationsmaterialet produceras mot bakgrund av teori kring ungdomstiden,
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anvandningen av digitala medier, motion, ungas psykiska halsa samt informationsteori. For

produktionen av informationsmaterialet bor féljande fragestallningar besvaras:
Pa vilket satt uppréatthaller motion och minskad skarmtid psykisk halsa?

Denna fragestéllning klargér exakt vad ungdomarna ska uppmuntras till, pa vilket satt och
varfor de ska rdra pa sig mera och begréansa sin skarmtid.

Hur producerar jag ett lampligt informationsmaterial at ungdomar?

Denna fragestallning klargor hur informationsmaterialet rent konkret ska se ut for att vara
Overtygande och for att ungdomar ska ta till sig informationen som presenteras i det.

Examensarbetet avgransas till Osterbotten och svensksprékiga ungdomar av savél
tidsmassiga skél som faktumet att arbetet bara ar pa kandidatniva. Digitala medier innefattar
en uppsj0 av delomraden, av tidsmassiga och utrymmestekniska skal maste de olika
delomradena behandlas som en helhet; att undersoka dem separat skulle sékert ge intressanta
resultat, men det &r inte rimligt i detta arbete. Liknande helhetsperspektiv maste ocksa
tillampas pa fysisk aktivitet, utrymmet tillater inte indelning i olika idrottsgrenar och

traningsformer utan allt faller under paraplybegreppet motion.

Tanken om vad examensarbetet skulle handla om héarstammar fran mitt personliga intresse
for motion. Jag &r véldigt intresserad av motion och fordelarna det kan ha. Nar jag undersokte
fordelarna som motion har for den psykiska halsan fann jag en artikel av Hrafnkelsdottir
et.al. som beskriver hur motion i kombination med mindre sk&rmtid korrelerar med minskad
risk for symptom av psykisk ohélsa. Jag blev véldigt inspirerad av denna artikel och ville
spinna vidare pa amnet och klackte darmed idén om att gora ett informationsmaterial som

uppmuntrar ungdomar till att réra pa sig mera och begréansa sin skarmtid.

2 Teoretiska utgangspunkter

De teoretiska utgangspunkterna utgors av teori kring ungdomstiden och ungdomars psykiska
hélsa, skarmtid, motion samt informationsteori. Dessa utgdér grunden for
informationsmaterialet som examensarbetet ska utmynna i. De teoretiska utgangspunkterna
ar tudelade. Denna forsta halva behandlar ungdomars psykiska halsa samt inverkan som
motion och skarmtid har pa den psykiska hélsan. | den senare halvan behandlas
informationsteori som utgdr grunden for informationsmaterialet som examensarbetet ska

utmynna i.



2.1 Ungdomar och psykisk héalsa

Ungdomstiden ar en distinkt utvecklingsperiod som kannetecknas av stora férandringar i
hormonnivaer, kanslor, kognition, beteende, interpersonella férhallanden samt fysisk
utveckling. Den har definierats att borja vid puberteten och sluta vid uppnaendet av vuxna
roller och ansvar. Om man definierar ungdomstiden i siffror blir det en bred och
inkluderande skala fran aldern 10-22. Denna skala ar dock bara en guide, vissa nar
puberteten tidigare an andra och de olika delarna av utvecklingen som foérknippas med
ungdomsaldern sker i olika takt. Hormonférandringar sker tidigt, medan den kognitiva
utvecklingen och en del exekutiva funktioner i hjarnan inte ar fardigutvecklade forrén i den
tidiga 20-ars aldern. (Evans & Seligman, 2005, s. xxix). Dessa forandringar gor
ungdomstiden till en period av sarbarhet och anpassning. Den sociala omgivningen forandras
sa att individen tillbringar mera tid med jamnariga &n med vuxna, det ar typiskt att konflikter
uppstar mellan ungdomen och hens foraldrar. Forandringarna i sociala interaktioner kan gora
ungdomar mer emotionellt reaktiva, det vill sdga mer bendgna att reagera Gverdrivet

kénslomassigt. (Casey, et.al., 2008, s. 111)

Tankarna i den tidiga ungdomsaldern kannetecknas for det mesta av osarbarhet, optimism
och framtidstro. | den senare delen av ungdomsaldern ger utvecklingen av tankeférmagan
ungdomar mojligheten att forestalla sig sin framtid pa ett mer realistiskt satt an tidigare.
Manga ungdomar inser att tidiga drommar de hade om framtiden ar orealistiska och inte
kommer att sl in. Detta gor den sena ungdomsaldern, eller senadolescensen, till en naturlig
period av sorgsenhet for de ungdomar som ser sina drommar som krossade. (Berg Kelly,
2014, s. 156-157). | den tidiga ungdomsaldern ar det ocksa typiskt att uppleva osékerhet. De
kroppsliga forandringarna leder till jamforelse och ifragasittande av vad som &r normalt
kontra onormalt. | denna alder blir det oerhort viktigt for ungdomar att kinna sig accepterade
och ha nagon form av grupptillhérighet. Att avvika fran normer i en grupp ungdomen kanner
tillnorighet till blir valdigt svart. | denna alder s6ker ungdomar intensivt efter en egen
identitet och i sokandet ar det viktigt for ungdomen att fa kdanna sig helt unik. Att bli jamford

med andra kan kénnas forolampande mitt i identitetssokandet. (Olsson, 2013, s. 9-11)

Ur mentalhdlsosynvinkel ar ungdomstiden en viktig period eftersom manga
mentalhalsoproblem har en tendens att bryta ut i ungdomen. Efter att de brutit ut i ungdomen
fortsatter manga kroniska mentalhalsoproblem in i vuxen alder, vilket kan leda till betydande
halsoproblem i vuxen alder. Ungdomstidens paverkan begransas inte bara till den mentala

halsan, utan dven de vanor som uppstar i ungdomen paverkar beteendet och halsovanorna i
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vuxen alder. Utvecklingen och beteendena i ungdomsaldern satter med andra ord exemplet
for vuxet beteende. (Evans & Seligman, 2005, s. xxv-xxvi). Det finns statistiska indikationer
pa att ungas psykiska ohalsa har ¢kat (Institutet for halsa och valfard, 2019) men statistiken
kan aven tolkas som att ungas medvetenhet kring psykisk ohélsa har okat.

2.1.1 Sjalvkansla

Sjalvkénsla definieras som individens subjektiva utvardering av sitt varde som person.
(Guindon, 2009, s. 11). Sjalvkéanslan ar aven kopplad till identitet, individen kanner igen
bade positiva och negativa sidor av sig sjalv utan att ma daligt éver dem (Eldred, et.al. 2005,
s. 29). Sjalvkansla paverkar motivation, beteende och nojdhet med livet, och har en
signifikant inverkan pa valmaende livet igenom (Guindon, 2009, s. 3). Sjalvkansla ar tatt
forknippat med sjalvfortroende, men det &r inte samma sak. Sjalvfortroende handlar om
tilltro till ens formaga att klara av olika situationer. Sjalvfortroendet inkluderar en kéansla av
acceptans och att man ar jamstalld med andra i situationen. Sjélvfortroendet handlar snarare

om prestationer, inte om sjélvbilden sasom sjélvkanslan gor. (Eldred, et.al. 2005, s. 29)

Sjalvkanslan har aldersrelaterade tendenser. Sjalvkanslan ar hog i den tidiga barndomen,
sjunker i ungdomen, barjar stiga igen i tidig vuxenalder och nar sin topp kring 50 till 60 ar
for att igen sjunka i Okande takt i alderdomen. Sjalvkanslan &r en relativt stabil, men
ingalunda oféranderlig, egenskap. (Zeigler-Hill, 2013, s. 3; Orth & Robins, 2014, s. 381). |
ungdomen blir jamforelse allt vanligare, och detta paverkar sjalvkanslan. Den sociala
omgivningen véxer och individen kan uppleva kanslor av osakerhet da hen soker sin plats i

den storre sociala kontexten. (Guindon, 2009, s. 107)

Det typiska for ungdomstiden &r att sjalvkéanslan bygger allt mer pa jamnarigas asikter och
reaktioner. Den kognitiva utvecklingen i ungdomsaren leder ocksa till effektivare
introspektion och sjdlvmedvetenhet, vilket kan géra ungdomar sjalvkritiska i Gverkant.
(ibid). Ocksa sjalvbilden blir mer realistisk (Trzesniewski, et.al., 2013, s. 64). Det ar aven
typiskt att ungdomar faster storre uppmarksamhet vid negativ feedback an vid positiv
(Wagner, et.al., 2013, s. 148). Denna forklaring foreslar att ungdomar inte nédvandigtvis har
lagre sjalvkansla an barn, utan att de helt enkelt andrar séttet som de formulerar sin sjélvbild
pa och darfor besvarar fragor som mater sjalvkéansla pa ett negativare satt. (Trzesniewski,
et.al., 2013, s. 64)

Under ungdomstiden utvecklas individen kognitivt och sexuellt, men har relativt begransade

mojligheter att uttrycka sin mognad. Ungdomar har inte klart definierade roller i samhallet.
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D4a ungdomarna blir vuxna forsvinner detta glapp och ger rum for okad sjalvkansla da
individen kan vélja miljo enligt sina individuella egenskaper och gradvis ta sig an
meningsfulla roller. Denna process forbattrar psykiskt valmaende och mognad, vilket i sin
tur okar sjalvkanslan. Individerna blir mer emotionellt stabila, sjélvsdkra och kapabla.
Okningen i sjalvkénsla i 6vergangen fran ungdom till vuxenalder &r forknippad med
forandringar i makt, mojligheter och sociala roller. (Trzesniewski, et.al., 2013, s. 66—67).

Om sjalvkanslan inte nédvéndigtvis sjunker i ungdomen, utan bara uppfattas annorlunda och
den for det mesta repar sig till vuxen alder kan man fraga sig varfér man 6verhuvudtaget bor
satsa pa att stoda ungdomars sjalvkansla. (Zeigler-Hill, 2013, s. 3; Orth & Robins, 2014, s.
381; Trzesniewski, et.al., 2013, s. 64). Lag sjalvkansla har manga potentiella negativa
foljder, och forebyggandet av lag sjalvkansla ér effektivare ju tidigare det gors; desto langre
en ungdom gar med lag sjalvkansla desto svarare blir den att forandra (Guindon, 2009, s.
111-112, 133). Darfor har stodjandet av sjalvkanslan i ungdomsaren betydelse. Lag
sjalvkansla &r bara en del av psykisk ohdlsa och de olika aspekterna av psykisk halsa
interagerar sinsemellan pa samma satt som den psykiska halsan bara ar en delfaktor i
manniskors hela hélsotillstand (Parrish, 2012, s. 30-31). Depression &r vanligt och sjalvmord
ar den nést vanligaste dodsorsaken bland ungdomar (Berg Kelly, 2014, s. 153-154).
Faktumet att en del ungdomar inte Gverlever till vuxen alder pa grund av psykisk ohalsa

borde vara orsak nog att stdda alla delar av den psykiska hélsan, sjalvkanslan medraknad.

En person med hdg sjélvkansla respekterar sig sjalv, ser sig sjalv som vérdefull, men anser
sig inte nédvandigtvis vara mer vard an andra, men hen anser sig definitivt inte att vara samre
an andra heller. En person med en sund sjalvkansla forstar att hen inte ar perfekt och kanner
igen sina begransningar utan att kanna sig samre pa grund av dem. Individen ser
begransningarna som utvecklingsmoéjligheter framom brister. Ett annat tecken pa hdog
sjalvkansla &r att individens vardering av sig sjalv inte paverkas av externa kriterier eller
andra personer. (Trzesniewski, et.al., 2013, s. 60). En hdg sjalvkansla fungerar som en
energikalla for motivation, den driver beteende som far oss att ta oss an livets utmaningar sa

att vi kénner oss respekterade av oss sjalva och andra (Mruk, 2006, s. 231).

Hog sjalvkansla ar en resurs som skyddar individen fran potentiella hot sdsom avslag och
misslyckande. Individer med hog sjdlvkansla aterhamtar sig snabbare fran negativa
upplevelser an personer med lag sjalvkansla, eftersom sjélvkanslan fungerar som en sorts
buffert. Hog sjalvkansla gor individen mer resilient, stresstalig samt battre pa att hantera

motgangar, individer med hog sjalvkansla ar vanligtvis ocksa vara mer emotionellt stabila.
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Hog sjalvkansla associeras med ett brett spektrum av positiva utfall sasom sjéalvrapporterad
gladje och allman néjdhet med livet. Hog sjalvkansla har ocksa visat sig ha en positiv

inverkan pa sociala forhallanden och halsoframjande beteenden. (Zeigler-Hill, 2013, s. 6-9)

Lag sjalvkansla antyder sjalvforakt, att individen saknar respekt for det sjalv hen observerar,
att individen stoter bort sig sjélv. Individen ar missndjd med sin sjalvbild och ser inte sig
sjdlv som vérdefull. (Rosenberg, 1965, s. 31; Trzesniewski, Brent, Donnellan & Robins,
2013, s. 60). Ldg sjalvkansla utgor en psykologisk riskfaktor som gor individen kanslig for
saval psykisk och fysisk ohalsa (Zeigler-Hill 2013, s. 8). Lag sjéalvkansla har lankats till
manga negativa fenomen som ses som indikatorer for psykisk ohélsa. Fenomen sasom
tonarsgraviditet, problematisk alkohol- och droganvéandning, vald, depression, social angest
samt sjalvmord. Lag sjalvkansla inkluderas dven som diagnostiskt kriterium for flera
kategorier av psykiska storningar. (Guindon, 2009 s. 3). Lag sjalvkansla har ocksa lankats
till indikatorer for fysisk ohalsa, sasom hogre kroppsmasseindex, kardiovaskulara problem
och rékning. (Zeigler-Hill, 2013, s. 8)

2.1.2 Depression

Som tidigare ndmnt &r det helt normalt att ungdomstiden kan préglas av en viss deppighet,
dels for att ungdomarna har 6vergett omojliga barndomsdrommar, dels ocksa pa grund av
normala humdrsvangningar. 15-25% av ungdomar har upplevt Kklinisk depression eller
sjdlvmordstankar. Detta ar vanligast bland flickor och dldre ungdomar. En klinisk depression
skiljer sig fran vanlig nedstamdhet och humdrsvangningar pa sa satt att den ar konstant
pagaende under en langre tid och &r en tydlig orsak till lidande. Emellertid ar det ocksa
viktigt att poangtera att depression i ungdomsaren kan vara Overrepresenterat i
enkatundersokningar eftersom ungdomstiden naturligt kan praglas av en viss nedstamdhet

och humdrsvangningar. (Berg Kelly, 2014, s. 156-157).

Diagnostiska kriterier for klinisk depression &r att fem eller fler av féljande symtom ska ha
varit narvarande nastan varje dag 6ver en tvaveckorsperiod; deprimerat eller irriterat humor
majoriteten av dagen, markant forminskat intresse eller ndje i nastan alla dagliga aktiviteter,
signifikant  viktminskning/-okning eller forandringar i aptiten, sémnstérningar,
psykomotorisk uppspelthet eller retardation, trotthet eller avsaknad av energi, kanslor av
skam eller hopploshet, obeslutsamhet eller minskad koncentrationsformaga, samt
aterkommande tankar om doden, sjalvmordstankar eller sjalvmordsforsok. (Evans &

Seligman, 2005, s. 5). Depression i tonaren tar sig uttryck i inatvandhet,
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koncentrationssvarigheter, irritation och otalighet. Det &r vanligt att ungdomen upplever att
livet kdnns meningslost och att tankarna praglas av tvivel, skuld och kénslor av isolering.
Ungdomen blir orkeslds och beteendet forandras, ibland kan detta dock ske sa gradvis att
det ar svart att uppfatta. Ungdomen saknar energi att gora det hen tycker om fastan viljan
skulle finnas. (Olsson, 2013, s. 14-16)

| ungdomsaren lagger en manniska grunden for sitt vuxna liv och sin framtid, depression i
ungdomen kan paga lange om individen inte far hjalp. I minst hélften av fallen pagar
depressionen langre an ett halvar. Om en individ lange lider av depression utan att ha fatt
hjalp &r risken stor att individens langsiktiga utveckling paverkas negativt. Depression
hammar funktionsférmagan och leder till att manader och ar som kunde ha gatt till
utveckling istallet gar forlorade, detta paverkar sjalvbilden negativt och forsamrar i varsta
fall mojligheterna till utbildning, framgang i yrkeslivet och goda relationer. En negativ
sjalvbild hanger ofta ihop med en samre sjalvkénsla och sjalvfértroende. Detta kan skapa
osakerhet i samspelet med andra, svarigheter med konfliktlosning och i att hantera
komplicerade situationer. Aterkommande depressioner verkar dessutom skada nervsystemet
sa att risken for att drabbas av nya depressioner dkar. (Olsson, 2013, s. 90, 116-118; Evans
& Seligman, 2005, s. 4)

2.2 Begransad skarmtid i kombination med 6kad motion

Skarmtid definieras i Svenska Akademiens ordbdcker (2015) som tid tillbringad framfor
enheter som datorer, telefoner eller tv. Det & med andra ord ett vidstrackt begrepp som kan
innefatta allt fran videosamtal, informationssdkande, studier, videospel till serietittande. Den
typ av skarmtid som associeras med symptom av psykisk ohélsa och som det foreslas att
man begrénsar ar stillasittande rekreationell skarmtid. Med detta avses att sittande eller
liggande anvanda digitala medier for underhallning, till exempel att ligga och se pa serier,
scrolla igenom sociala medier eller att spela videospel. (Hoare, 2016, s. 2—-3). Skarmtid som

gar at studier eller arbete raknas bort ur detta begrepp.

| en studie av ungdomars motionsvanor och vanor kring skarmtid foreslas ett synergistiskt
forhallande mellan lag skarmtid och motion, det vill saga att lag skarmtid och motion har
samverkande positiva effekter pa den mentala halsan. Denna studie utgick fran gruppens
median, 5,3h/dag, for att definiera hdg och lag skarmtid. De ungdomar som uppskattade sin
skarmtid till att vara under 5,3h/dag hade en lagre risk for att uppge symptom av depression,

angest, lag sjalvkansla samt missndje med livet. Detsamma gallde ungdomar som
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motionerade atminstone fyra ganger i veckan. De ungdomar som bade motionerade och hade
lag skarmtid uppgav minst symtom av psykisk ohélsa. Fysisk aktivitet och begransad
skarmtid kan alltsa anvandas som verktyg for att hoja ungdomars sjalvkansla och
uppréatthalla deras allmanna psykiska hélsa. Och de ger bast effekt da de kombineras med
varandra. (Hrafnkelsdottir, et.al. 2017, s. 9, Trinh, et.al. 2015, s. 23). Fysisk aktivitet kan
héja ungdomars fysiska sjalvbild, vilket bidrar till en forhdjning i sjalvkénslan (Lubans, et.al.
2016, s. 10). Som tidigare nd&mnt i detta arbete kan god sjalvkansla fungera som en
skyddsfaktor mot psykisk ohdlsa (Zeigler-Hill, 2013, s. 6-9). Begransandet av skarmtid ger
ungdomar mindre mojligheter att jamfora sig med andra, vilket a&r en mojlig orsak till varfor
sjalvkénslan sjunker i ungdomen (Guindon, 2009, s. 128).

2.3 Psykisk héalsa och motion

Enligt Hrafnkelsdottirs et.al. (2017, 9-10) studie associerades deltagande i anstrdngande
fysisk aktivitet atminstone fyra ganger i veckan med minskad risk for att rapportera symptom
av psykisk ohdlsa. Tidigare resultat har varit blandade. Denna studie stravade ocksa till att
utforska effekterna av fysisk aktivitet objektivt med hjélp av accelerometrar, men dar
hittades inte ett samband annat &n att det korrelerade med ungdomarnas egna rapporter om
sina motionsvanor. Det ar mojligt att den fysiska aktivitetens intensitet maste ga over en viss

troskel for att ge fordelar for den mentala hélsan.

Det som fysisk aktivitet verkar ha storst inverkan pa ar sjalvkanslan. Fysisk aktivitet
forbattrar den fysiska sjalvbilden och upplevd kompetens, vilket i sin tur forbattrar
sjalvkanslan hos ungdomar. (Lubans et.al. 2016, 9-10). Motion har ocksa visat sig vara
effektivt i att behandla mattlig eller lindring depression (Hallgren, et.al., 2015, s. 231-232;
Wu, et.al., 2015, s. 5). Det finns flera forklaringsmodeller till varfér motion forbattrar
symptom av depression. Det finns rent fysiska forklaringar sasom &ndringar i
kroppstemperaturen eller i nivaer av neurotransmittorer i hjarnan, men ocksa psykologiska
forklaringar sdsom att distraktion, bemastring och forbattrad sjalveffektivitet inverkar
positivt pa maendet. (Hallgren, et.al., 2015, s. 227). Fysisk aktivitet har &ven positiv inverkan
pa angest och pa koncentrationsformagan hos ungdomar (Aylett, et.al., 2018 s. 16; Vanhelst,
et.al. 2016, s. 130, Wu, et.al., 2015, s. 5). Fysisk aktivitet forbattrar ocksd somnkvaliteten
positivt, vilket ar en viktig forutsattning for god psykisk hélsa. (Wu, et.al., 2015 s. 5)



2.4 Minskad skarmtid

En systematisk granskning som undersokte kopplingen mellan psykiskt vdlmaende och
stillasittande kom fram till att det finns starka bel&dgg for att det finns kopplingar mellan
depressiva symptom och stillasittande beteende. Det fanns mattliga bevis for associationer
mellan lagt sjalvfortroende och stillasittande beteende samt kopplingar mellan stillasittande
beteende och psykiska svarigheter. Denna granskning definierade stillasittande beteende
som aktiviteter som kraver lite energi - inklusive sittande eller liggande atnjutande av
television, spelandet av elektroniska spel, lasande, studerande, skrivande samt tid vid
skrivbord/dator som inte &r arbetsrelaterat. Detta inkluderade stillasittande rekreativ
skarmtid. Granskningen pekade pa starka bevis for kopplingar specifikt mellan depressiva
symptom och hdg rekreativ skarmtid, vilket ocksa framkommer i andra studier (Wu, et.al.
2015, s. 4), daremot fanns det ocksa vissa belagg for att en l1ag niva av rekreativ skarmtid
korrelerade med mindre depressiva symptom, det vill sdga att rekreativ skarmtid i
begréansade mangder hade fordelar for den psykiska halsan. (Hoare, et.al. 2016, s. 2-3, 17—
18). Hog skarmtid associeras ocksa med okad risk for angest. (Wu, et.al., 2015, s. 4)

Hog skarmtid har konsekvent associerats med samre psykisk hélsa, skolfranvaro och samre
akademiska framsteg oberoende av nivan av fysisk aktivitet. Sammanhangande skarmtid pa
mer an tva timmar dagligen har identifierats som en riskfaktor for beteendeproblem. De
ungdomar som har mindre skdrmtid a mer emotionellt stabila, kénsliga, fantasifulla,
utatriktade, har battre sjalvkontroll, &r intelligentare, mer moraliska och mindre sannolika att
delta i riskabelt beteende. Orsakssambandet mellan psykisk ohélsa, den problematik som
listas har och skarmtid ar emellertid svart att bestamma, det vill sdga huruvida skarmtid
fororsakar problematiken eller om ungdomar med psykisk ohélsa och liknande problematik
i storre utstrackning soker sig till digitala enheter for underhallning &n ungdomar som mar
battre. (Trinh, et.al. 2015, s. 20-21)

Skarmtid, sarskilt fére insomning, har associerats med langre insomningstid och sémre
somnkvalitet. Det har beror dels pa att det blda ljuset skarmar avger blockerar produktionen
av melatonin, dels pa att aktiviteterna som utfors via skarmen kan vara stimulerande och far
en upp i varv, vilket forsvarar insomningen. Dock ar det inte till 100% majligt att faststélla
orsak och verkan mellan anvéandningen av digitala enheter och férsamrad sémn. Det ar
mojligt att de som har somnsvarigheter anvéander digitala enheter fore laggdags just pa grund
av att de har problem med att somna och eventuellt &r uttrakade. Tillracklig sémn &r en viktig

forutsattning for den psykiska hélsan. Bristfallig somnkvalitet forsdmrar akademisk



10
prestanda, associeras med depressivt humor samt ar en etablerad riskfaktor for fysiska
problem sasom fetma och hjart- och kérlsjukdomar. (Christensen, et.al., 2016, s. 1, 10-11)

2.4.1 Sociala medier

Anvandningen av sociala medier &r en typ av stillasittande rekreativ skarmtid som blir allt
populérare dverallt i varlden. Manniskor anvander sociala medier for en hel del olika syften,
exempelvis for att spela spel, socialisera, fordriva tid och kommunicera. Sociala medier ger
aven utOkade mojligheter for att dela med sig av en sjalv och styra andras intryck av en &n
vad som dr mojligt i direkt kommunikation [Med direkt kommunikation avses har att
atminstone tva individer interagerar ansikte mot ansikte]. Sociala medier kan dock bli
problematiska och bli en form av internetberoende. Anvandningen av sociala medier ses som
problematisk da den blir okontrollerad, kompulsiv och paverkar andra aspekter av livet.
Sjalvkansla har kopplats till problematisk anvandning av sociala medier. (Kircaburun, et.al.
2018, s. 1497-1499)

Individer med 13g sjalvkansla Ioper storre risk for problematisk anvandning av sociala
medier, de dras till sociala medier och anvander dem bland annat for att ¢verkomma
problem, uttrycka sig sjalva béttre eller for att fa mer socialt kapital. (ibid). Dessvarre pekar
studier pa att stravan till att starka sjalvbilden med hjalp av sociala medier ofta riskerar att
fa omvand effekt sa att saval sjalvkanslan som nojdheten med livet dverlag sjunker (Nazir,
et.al. 2017, s. 582-583). Studier pekar ocksa pa att individer med hog sjalvkansla bryr sig
mindre om popularitet och kanner mindre press till att vara aktiva pa sociala medier jamfort
med individer med lag sjalvkansla (Kircaburun, et.al. 2018, s. 1499). Sociala medier &r alltsa
en mojlig arena for starkandet av ungdomars sjalvbild, men det maste anvandas ratt for att

vara effektivt.

3 Informationsteori

Eftersom detta examensarbete ska utmynna i ett informationsmaterial med syfte att
uppmuntra ungdomar till att réra pa sig mera och sjalvmant begransa sin skarmtid, behover
de teoretiska utgangspunkterna aven innehdlla ett avsnitt om paverkan och
informationsteori. Informationsmaterialet kommer att vara tillgangligt online i skriftlig form

sa det utgor de praktiska ramarna for materialet.
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3.1 Social marknadsforing

Social marknadsforing fokuserar pa beteendeforandring. Enbart information &r inte
tillrackligt for att fa till stand forandringar i beteendet. Nar man skapar nagot enligt den
sociala marknadsforingens principer bor man vara tydlig med vilken typ av beteende man
vill att malgruppen ska anta. Att férandra medvetenhet, attityder och 6vertygelser ar viktiga
steg mot beteendeférandring. Att anpassa sig till sin malgrupp a och o. Forsta steget ar att
definiera sin produkt och att vara mycket tydlig med vilket beteende man dnskar uppmuntra,
det borde vara nagot som gar att konkret observera. Man kan stélla sig fragan om hur det
skulle se ut da nagon fullstandigt har anammat det dnskade beteendet (Weinreich, 2011, s.
7-8)

Enligt den sociala marknadsforingens principer finns det en del fragestéllningar att utga ifran
da man utvecklar en produkt eller ett material. Forst och framst maste man ta stallning till
vilket problem man adresserar med sin produkt eller sitt material. Darefter galler det att
avgransa inom vilket kontext problemet finns. Nar problemet &r faststallt gar man vidare till
malgruppen och faststaller den, samt tar reda pa hur malgruppen tanker och beter sig
gentemot problemet. Det bor dven finnas nagot som ens produkt eller material kan bidra med
som tilltalar malgruppen. Efter detta klarlaggs de huvudsakliga barriarerna som kan hindra
malgruppen ifran att agera. Sist tar man reda pa hur man bast nar malgruppen, vilka
meddelanden och material som fungerar bast samt vad som dr den optimala sociala
marknadsféringsmixen. Med social marknadsféringsmix avses aspekter som pris, plats,

marknadsforing, offentlighet, partnerskap och policy. (ibid, s. 29-30)

Nar man tillverkat en produkt eller ett material ska det ocksa framfdras och presenteras at
malgruppen. Vid framforandet finns det enligt den sociala marknadsforingens principer en
del aspekter att ta hansyn till for att fa fram sitt budskap sa tydligt som méjligt. Meddelandet
som framfors maste vara designat specifikt for den malgrupp som ska nas, vilket betyder att
det ar ytterst viktigt att kanna till malgruppen vél. Syftet med meddelandet och
produkten/materialet bor ocksa vara tydligt definierat. Malgruppen gor inte det man dnskar
om de inte vet vad som forvantas av dem. Man bor ocksa ta hansyn till olika barriarer som
kan hindra malgruppen fran att agera; dessa kan vara konkreta sdsom hdga kostnader,
psykiska eller emotionella sasom ogillande av produkten/materialet, sociala eller kulturella
sasom krockar med malgruppens normer och vérderingar. Man maste fa fram att fordelarna
overvager nackdelarna eller barridrerna for att meddelandet ska ga hem hos malgruppen. For

att framhdva fordelarna med produkten/materialet boér man ha ett nyckell6fte som tydligt
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beskriver vad malgruppen far ut av att genomfora det man onskar, nyckelloftet ska ocksa fa
det man skapat att sta ut fran mangden. Vid sidan av nyckelloftet bor det ocksa finnas nagra

stdduttalanden som ger nyckelloftet fortroende. (ibid, s. 135-138)

Efter detta finns det annu aspekter relaterat till detaljerna kring hur meddelandet framfors.
Stilen, alltsa med vilken ton meddelandet framfors, & nagot man kan anpassa for att vacka
specifika kanslor hos malgruppen. Det viktigaste gallande stilen ar dock att den &r
konsekvent meddelandet igenom. Meddelandet maste ocksa anpassas till det medium man
framfor det genom, en visuell plansch skiljer sig markant fran en reklam pa radio eller ett
formellt informationsbrev. |1 och med att man slar fast ett medium for sitt meddelande bér
man ocksa tanka pa 6ppningarna for det. Budskapet upptas sannolikt battre nar malgruppen
redan tanker pa amnet, sa for att héja chanserna for att nd fram till malgruppen bor
malgruppen fa meddelandet vid den tidpunkt som de & som mest 6ppna for det. Den sista
aspekten att ta hansyn till &r olika kreativa avvéagningar. Detta kan handla om ord- och bildval
men ocksa om kulturella detaljer, meddelandet behover till exempel kanske framforas pa
flera sprak. (ibid, s. 138-139)

3.2 Ungdomar som malgrupp och Positive Youth Development

Ungdomar befinner sig i en 6vergangsperiod i livet dér deras beteende skiljer sig fran saval
barn som vuxna. Ungdomars hjarna och foljaktligen beteende fungerar annorlunda, vilket
leder till att arbetet med ungdomar ocksa fungerar annorlunda. D4 man jobbar med
ungdomar réacker information och forbud inte nodvandigtvis till. Det foreslas att man
inkluderar Positive Youth Development i arbetet. (Berg Kelly, 2014, s. 19, 190). Ungdomar
ar en bred malgrupp att jobba med och de individuella skillnaderna ar stora. Ungdomar som
grupp varierar ocksa beroende pa sociala och kulturella aspekter, det finns skillnader i
varderingar, attityder och Overtygelser mellan olika generationer. (Laughey, 2006, s. 5;
Osgerby, 2004, s. 6)

Varden har traditionellt adresserat ungdomar i riskzon i termer av vad som behdver fixas.
Hjalpprogram och finansiering har varit kategoriskt indelat och har fokuserat pa
forebyggande eller vardande av specifika problemkategorier bland ungdomar. Fixeringen
problem har bidragit till en genomgripande negativitet mot ungdomar som grupp. Positive
Youth Development ar en approach som forsoker komma bort fran detta. Inom Positive

Youth Development ses det som viktigt att vérdesdtta ungdomar oberoende av de
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omstandigheter de befinner sig i samt att betona ungdomars styrkor och mdjligheter.
Ungdomar far absolut inte likstallas med problem. (Nixon, 1997, s. 571-572)

Det bésta sattet att, enligt Positive Youth Development, hjalpa ungdomar som anses vara i
riskzon &r att ge dem samma stod och tjanster som alla ungdomar behdver. Positive Youth
Development star alltsa for att jobba allméant forebyggande och behandla ungdomar jamlikt
oberoende av deras livssituation, samt att fokusera pa ungdomarnas styrkor istéllet for
svagheter. (ibid). Rent konkret brukar Positive Youth Development forverkligas genom att
ungdomar har meningsfulla fritidssysselsattningar, bra forhallande till nagon vuxen,
fungerande skol- eller arbetsvardag samt kénslor av att lyckas. (Berg Kelly, 2014, s. 194)

3.3 Meddelandeinnehall

Overtygande meddelanden har i regel ndgot budskap, en stdndpunkt eller en
rekommendation som kommunikatéren Onskar att malgruppen tar till sig. Enligt
undersokningar tas budskapet emot béattre om det uttrycks direkt. Det finns viss spekulation
kring att indirekta budskap skulle fungera battre om malgruppen har forkunskaper om amnet,
men detta saknar empiriska beldgg. Ett konstaterat faktum om meddelandeinnehall &r att
praktiska exempel péverkar mera an statistiska exempel. Overtygande meddelanden
innehaller argument som for det mesta varierar i styrka. Undersokningar om var man bor
placera de starkaste argumenten for maximal overtygelse har inte hittat nagra betydande
skillnader mellan olika placeringar. Att invalja att inleda eller avsluta starkt blir alltsa en
fraga om personlig preferens. (O’Keefe, 1990, s. 159-160, 168)

De allra flesta @mnen har flera sidor och kommunikatéren torde vara medveten om mdjliga
argument som strider mot dennes synpunkt eller budskapet som hen for fram. Hur hen
hanterar mojliga motargument ar avgorande for hur overtygande malgruppen upplever
budskapet som framfoérs vara. Ensidiga framféranden som bara for fram stddjande argument
och ignorerar eventuella motargument ar mindre effektiva &n framféranden dar
kommunikatoren ocksa for fram nagra motargument. Saval argument for och emot ens
budskap bor granskas kritiskt i framférandet. (ibid, s. 161)

3.3.1 Sprak

Enligt principerna for social marknadsforing ska det onskvérda beteendet vara klart och

tydligt definierat (Weinreich, 2011, s. 7-8). Enligt O’Keefe har budskap som uttrycker sin
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avsikt direkt battre mojlighet att paverka malgruppen (1990, s. 159-160). Spraket bor alltsa
vara klart och tydligt om det ska Overtyga.

Nagra generella sprakrelaterade principer att ta hansyn till da man vill gora ett 6vertygande
meddelande &r att gora det personligt, samt att ge mottagarna en kénsla av omedelbarhet.
Detta innebdr i praktiken att meddelandet direkt ska adressera mottagaren samt att det ska
vara skrivet i nutid. Man bor vara forsiktig med att kommunicera risker och anvénda
skramseltaktik, det rekommenderas att man hellre fokuserar pa fordelar och méjligheter &n
risker och faror. Skriftliga material rekommenderas vara korta och fokuserade, enbart ett
eller nagra fa omraden bor inkluderas. Detta galler sarskilt om utrymmet &r begransat.
(Weinreich, 2011, s. 141-142)

Ordval och stil ar viktiga for 6vertygelse. De ord och uttryck man valjer kan paverka lasare
i den riktning man 6nskar, valavvégda ord kan till en viss grad fungera som argument. Enligt
laran om elocutio, alltsa férmagan att uttrycka sig korrekt, har spraket fyra dygder som bor
uppfyllas. Spraket ska vara korrekt, klart, konstfullt samt uppfylla aptum som betyder
lamplig stil. Korrekt sprak handlar om att uttrycka sig felfritt rent sprakligt. Klart sprak
handlar om att uttrycka sig sa tydligt och pedagogiskt som majligt, att hitta en balans mellan
ord som mottagarna forstar och ord som formedlar ens tankar sa tydligt som mojligt. Att ha
ett konstfullt sprak innebar att gora tilltalande texter, att vid sidan av vackra texter ocksa
anvanda ord och uttryck som paverkar mottagarna pa onskvart satt. Med det har avses att
anvanda ord som vécker specifika kanslor, roar eller som férenklar invecklade fenomen.
Med aptum avses att valja en lamplig stil for spraket samt att folja sociala koder och
forvantningar. | praktiken betyder det att vélja en lamplig grad av formalitet och
svarighetsgrad pa spraket. Med andra ord handlar laran om elocutio om att anvanda och
anpassa spraket till bestaimda mal, syften och malgruppen. Rent praktiskt genomfors detta
via varierad satsbyggnad, meningslangd samt variation av andra sprakliga aspekter tills
onskad effekt ar nadd. (Lindgvist Grinde, 2008, s. 235-238)

3.4 Kredibilitet

Med kommunikatorens kredibilitet avses hur malgruppen beddémer trovérdigheten pa
personen som ger dem information eller som forsoker Gvertyga dem om nagot. Det generella
antagandet &r att det finns flera dimensioner av kommunikatérens kredibilitet som paverkar
hur trovardig malgruppen upplever denne samt hur mycket de paverkas av budskapet denne

framfor. Kompetens och trovérdighet &r grundpelare i kredibilitet. Kompetens ar en
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dimension som ocksa kallas expertis, kvalifikation eller expertkunnande. Den har att géra
med en bedémning av huruvida kommunikatdren &r i en position att veta sanningen, att veta
vad som é&r ratt eller korrekt. Dimensionen av trovardighet kan ocksd kallas karaktar,
sékerhet eller personlig integritet. Den &r en beddmning av huruvida kommunikatdren arligt
beréttar sanningen enligt sitt synséatt eller inte. Fastdan kompetens och trovéardighet utgor
viktiga grundpelare av kredibiliteten kan &ven andra dimensioner i vissa situationer spela
storre roll for Overtygelse. (O’Keefe, 1990, s. 130-133)

Faktorer som i sin tur paverkar hur malgruppen beddmer kommunikatérens kompetens och
kredibilitet &r personens utbildning, yrke och erfarenhet. Hur informationen framfors rent
konkret inverkar ocksa; alltsa om informationen framfors sjalvsdkert, osakert, snabbt,
hackigt eller med ett stort antal pauser. Citeringen av kallor for sina pastaenden okar
trovardigheten, men bara lite. Kommunikatorens stallning i saken som hen forsoker paverka
inverkar ocksa hur malgruppen bedémer kommunikatérens kompetens och trovardighet.
Kommunikatren ses som mer trovardig om hens stallningstagande passar in i malgruppens
forutfattade meningar och forvantningar om kommunikatdrens stallning. Anvandningen av
humor och tycke for kommunikatoren gar hand i hand, och spelar roll fér malgruppens
upplevelse av kommunikatdrens kredibilitet. Om malgruppen fattar tycke for
kommunikatoren ses denne som mer trovardig, men upplevelsen av kompetens paverkas
inte. Humor har blandad effekt pa hur kommunikatéren uppfattas. Humorn kan antingen
hoja eller sanka malgruppens tycke for kommunikatéren och darmed hoja eller sanka

malgruppens upplevelse av kommunikatorens trovardighet. (ibid, s. 134-140)

Malgruppens niva av engagemang i amnet paverkar i vilken utstrackning kommunikatorens
kredibilitet spelar roll for paverkan. Desto mer personligt engagerad malgruppen ar i amnet,
desto mindre roll spelar kommunikatorens kredibilitet for paverkan. En annan sak som
paverkar hur stor roll kredibiliteten spelar &r i vilket skede kommunikatoren identifieras.
Oftast & kommunikatorens identitet kdnd fore meddelandet tas emot, men ibland kan
identifikationen skjutas upp. Betydelsen av kredibilitet minskar da identiteten framkommer
efter att informationen har tagits emot. Likhet och fysisk attraktivitet &r viktiga faktorer,
utover kredibilitet, som inverkar hur meddelandet tas emot. (ibid, s.141-142, 148, 152).
Eftersom informationsmaterialet som detta arbete ska utmynna i ar skriftligt kan inte faktorer
som likhet och fysisk attraktivitet inte beaktas fullt ut. Likheten till malgruppen kan till en
viss grad beaktas genom att anvanda en lamplig niva pa spraket, hanvisa till gemensamma
varderingar och pa andra satt antyda likhet till malgruppen. En likhetsfaktor som vore viktig

att inkludera ar att skribenten till informationsmaterialet ar en studerande.
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3.5 Attityd

Att bara fokusera pa att andra attityder har inte alltid dnskad effekt. Det man enligt O’Keefe
(1990, s. 192-193) borde fokusera pa istallet for attityder i sig ar att féra mottagarens
uppmarksamhet till att attityder spelar roll for beteendet. Ofta finns redan den 6nskade
attityden hos mottagaren och paverkarens jobb blir att fa mottagaren att gora kopplingen
mellan attityd och beteende. Det &r exempelvis inte tillrackligt att 6vertyga manniskor om
att ha positiva attityder gentemot halsobeteende, utan det som krévs &r att 6vertyga dem om
att positiva attityder &r relevanta for beteendemassiga val. Om mottagaren gor kopplingen
mellan dem blir hens attityder och beteenden sannolikt mer konsekventa.

For att battre illustrera pa vilket satt mottagaren sjalv maste gora kopplingen mellan attityd
och  Dbeteende finns principerna om tillganglighet och relevans. Enligt
tillganglighetsprincipen maste en attityd vara tillganglig for individen fore attityden kan
anvandas som en guide till handling. En individ kan ha en viss bestamd attityd, men om den
ar omedveten eller otydlig &r den inte alltid tillganglig for att fungera som en guide till
beteendemassiga val. Press fran situationer kan gora att individen inte har tid att noggrant
tdnka igenom sina attityder och bete sig i harmoni med dem. Enligt relevansprincipen
overensstammer attityd och beteende enbart da attityden uppfattas som relevant for det
aktuella beteendet. Ibland ses en viss attityd inte som en relevant och lamplig guide till ett
beteende och da ar beteendet sannolikt inte konsekvent med attityden. (O’Keefe, 1990, s.
196-197)

Med andra ord ar forhallandet mellan attityd och handling komplicerat. Man kan inte
forsvarbart anta att attityd och handling alltid &r konsekventa eller att attityder &r det enda
som signifikant paverkar beteende. Under ratt forhallanden paverkar absolut attityder
beteendet, men det finns ocksa mycket annat som inverkar pa det. Det &r relevant att
inkludera attitydforandring som en del av dvertygelse, men det finns ocksa andra faktorer att
ta hansyn till. (O’Keefe, 1990, s. 197-198)

3.5.1 Ungdomars attityd gentemot motion

En longitudinell studie kring ungdomars attityder till motion visade att ungdomar som hade
positiv attityd till motion, sport eller °fitness’ deltog 30-40% oftare i mattlig till
anstrangande fysisk aktivitet &n ungdomar med negativare attityd gentemot dessa amnen.
Studien gjorde uppfoljningar fem och tio ar efter den forsta undersokningen for att klarlagga

hur attityder och beteenden samverkade Over tid. | studien foreslas det att man vid
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uppmuntrandet av fysisk aktivitet samtidigt bor fokusera pa saval attityder som beteende for
att en forandring ska ske. Foréldrars attityder och beteenden kring fysisk aktivitet spelade en
betydande roll for ungdomarnas attityder. (Graham, et.al. 2011, s. 130-132)

3.6 Sammanfattning

Né&r de olika informationsteorierna kombineras, framkommer det att det allra viktigaste i
producerandet av ett informationsmaterial &r att ha ett klart och tydligt sprak som halls
konsekvent materialet igenom. Kredibilitetens roll for 6vertygelse varierar beroende pa hur
personligt dmnet som materialet behandlar & for mottagarna. FOr Overtygelse och
kredibilitet ska informationsmaterialet anpassas till mottagarna. For kredibilitetens skull &r
det dven fordelaktigt att antyda likhet till malgruppen och ge mottagarna maéjlighet att

identifiera sig med den som framfor informationen.

Attityder har betydelse for Gvertygelse och beteende, men manga andra faktorer inverkar
ocksa pa beteendet. Attityder och beteenden kopplade till motion bland ungdomar &r enligt
Graham et.al. (2011, s. 130-132) starkt kopplade till fordldrarnas attityder och
motionsvanor. Ndar det kommer till levnadsvanor och hdlsorelaterade beteenden har
foraldrarna den storsta inverkan pa attityder och beteenden, sa tyngdpunkten i ett
informationsmaterial bor kanske inte ligga pa att paverka attityderna i sig utan pa att

tydliggdra kopplingen mellan attityd och beteende.

4 Metoder och tillvagagangssatt

For att producera ett material som uppmuntrar ungdomar till att réra pa sig mera och
begransa sin skarmtid, behover materialet vara Overtygande. Det ar svart att undersoka
effekten av dvertygelse, eftersom det ar svart att gora palitliga generaliseringar om effekten
av olika typer av meddelanden. Det ar ocksa svart att definiera enskilda variabler i studier
av metoder for overtygelse. (O’Keefe, 1990, s. 121).

Eftersom overtygelse ar ett amne dar enskilda variabler ar svara att definiera riktade jag in
mig pa en kvalitativ arbetsmetod. Jag valde att anvanda mig av fokusgruppstudie som
arbetsmetod. Det innebdr att samla en liten grupp av individer som motsvarar ens malgrupp
och fora en fokuserad gruppdiskussion om dmnet man undersdker. Fokusgruppstudier ar
effektiva for att fa insikt i attityder kring ett bestamt amne. Fokusgruppen kan samlas flera

ganger i olika skeden av studien dar insikter behdvs. (Weinreich, 2011, s. 54, 56-57).
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Planen for fokusgruppstudien var att traffa fokusgruppen en forsta gang innan nagot
informationsmaterial ~ producerats och da producera en forsta version av
informationsmaterialet baserat pa teori om skarmtid och motion samt denna
gruppdiskussion. Efter detta skulle fokusgruppen samlas en gang till och fa reagera pa den
forsta versionen av informationsmaterialet och fa ge mig feedback om materialet.
Informationsmaterialet skulle da redigeras annu en gang baserat pa ungdomarnas reaktioner
och feedback. Den andra traffen med fokusgruppen blev dock inte av som planerat pa grund
av oforutsebara forhinder som gjorde att gruppen inte kunde samlas, den andra traffen
genomfordes darfor istéllet elektroniskt via email. Den andra traffen med fokusgruppen och

de oforutsebara hindren beskrivs ndrmare under rubriken *Uppfoljningsintervju’.

4.1 Plattform for informationsmaterialet

Fore jag tog mig an fokusgruppintervjuerna behdvde jag bestdimma ungeférliga ramar for
mitt material och hitta en plattform for det. Ungdomsportalen Decibel &r en tvasprakig portal
for ungdomar i aldern 13-25. Decibel har informationssidor med informationsmaterial samt
svarar pa anonyma fragor som ungdomar stéller dem. (Decibel.fi, 2020a). Jag tog kontakt
med Decibel och de var intresserade av det informationsmaterial detta examensarbete ska
utmynna i, materialet skulle vara lampligt som vidare lasning pa de informationsmaterial
som finns pa deras sidor fran forut. Pa Decibels sidor finns det redan ett informationsmaterial
om motion (Decibel.fi, 2018b), men de ar 6ppna for andringsforslag pa det materialet. Pa
Decibels sidor finns det en sida med titeln "Mediakunskap och nitikett’, pa sidan finns
informationsmaterial om sakerhet pa natet, kallkritik, natmobbning, pengar samt en
snabbguide till natikett (Decibel.fi, 2018c). Mitt informationsmaterial om skarmtid skulle
passa bra pa den sidan eftersom de inte har nagot material som uttryckligen behandlar
skarmtid. Detta examensarbete ska alltsd utmynna i tva skilda informationsmaterial som

publiceras pa ungdomsportalen Decibels informationssidor.

4.2 Val av respondenter

Eftersom ungdomsportalen Decibel (2020a) vander sig till ungdomar i aldern 13—-25 utgor
det ocksa min malgrupp for informationsmaterialet. Eftersom det &r ett brett aldersspann
skulle det optimala ha varit att ha flera fokusgrupper i varierande aldrar och fran olika orter
i Svenskfinland, men detta skulle vara for tidskrdvande for bara en person att utféra. Jag
valde istallet gymnasielever som i regel ar ganska i mitten av detta aldersspann. Jag tog

kontakt med Vasa 6vningsskolas gymnasium for att ordna fokusgruppen. Jag valde Vasa
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Ovningsskolas gymnasium av de enkla skélen att skolan ar lattillganglig for mig och att de
var positivt installda till fokusgruppintervjuerna.

Den larare jag var i kontakt med valde ut fyra flickor och tva pojkar for fokusgruppen. Alla
ungdomar var forsta arets gymnasiestuderande. Undersokningsgruppen ar alltsa langt fran
representativt for malgruppen. Undersékningsgruppen behdver inte vara representativ
eftersom informationsmaterialet kommer att vara véldigt allmént och helhetsmassigt. Att
gora ett informationsmaterial som samtidigt anpassas till saval 13- som 25-aringar kraver
helhetstdank och kommer antagligen inte att passa perfekt for de allra yngsta eller aldsta i
aldersspannet, fokuset bor darfor ligga pa att tilltala mitten av detta spann dar majoriteten av

malgruppen finns.

4.3 Tid och plats

Forsta intervjun genomfdrdes onsdag eftermiddag 4.3.2020. Jag valde att genomfora
intervjun i Vasa 6vningsskolas utrymmen eftersom det &r en bekant plats for ungdomarna.
Klassrummet som jag fick till mitt forfogande var ljust och rymligt med ett fyrkantigt bord
som intervjun utférdes runt. Jag tror det var bra att samlas runt bordet med ungdomarna
eftersom det minskade ké&nslan av formalitet och bidrog till en avslappnad stdimning. Planen
var att den andra fokusgruppintervjun skulle hallas i skolans utrymmen fredagen 3.4.2020,

men den genomfordes digitalt istéllet.

4.4 Intervjuguide

For produktionen av informationsmaterialet, samt for att sékerstélla att jag gor det mot en
vetenskaplig grund, utgick jag fran principerna fran social marknadsforing som jag har
beskrivit i teoridelen av detta arbete. Jag radade upp fragestallningarna och tog stallning till
vilka fragestallningar jag har besvarat i teoridelen och vilka fragestallningar som jag behéver

fa svar pa fran ungdomarna i fokusgruppen.

De forsta fragestallningarna att ta stallning till var vilket problem jag vill adressera med mitt
material samt syftet med materialet. Problemet jag vill adressera &r att ungdomar ror pa sig
for lite och har for mycket skarmtid, vilket i sin tur utgor riskfaktorer for psykisk ohalsa.
Syftet med materialet ar att uppmuntra ungdomar till att réra pa sig mera och begransa
skarmtiden. Teoridelen innehaller teori om skarmtid och motion samt kopplingen till psykisk

halsa, sa dessa fragestallningar besvaras av den.
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Foljande fragestallning ar inom vilket kontext problemet finns. Bristen pa motion och flitig
anvandning av skarmtid finns framst pa ungdomarnas fritid, men delvis ocksa i skolvarlden
i och med att den domineras av stillasittande. Denna fragestallning kommer att utforskas
vidare i fokusgruppdiskussionen eftersom den ar en del av andra, bredare fragestallningar.
Nasta fragestallning galler malgruppen. Min malgrupp &r ungdomar i aldern 13-25 och den
information jag behdver om dem finns i teoridelen av detta arbete sa medvetet fokus behéver
inte laggas pa det i fokusgruppintervjun, dock kommer sakerligen kunskap om ungdomar

som malgrupp att komma fram genom andra fragestallningar.

Nar malgruppen é&r faststalld behover jag ta reda pa hur malgruppen beter sig gentemot
problemet. 1 min teoridel finns ett kort avsnitt om ungdomars attityder gentemot motion,
men jag hittade inget om ungdomars attityd gentemot att dra ner pa skarmtid. Detta ar alltsa
nagot som jag maste ta reda pa i fokusgruppintervjun. Nasta fragestallning enligt social
marknadsforing ar vad ens produkt eller material kan bidra med som tilltalar malgruppen, i
denna fragestéllning kan man ocksa baka in nyckelloftet samt stoduttalanden som stoder
nyckelloftet. Rent teoretiskt har jag rett ut att motion och begrénsad skarmtid bidrar till att
uppratthalla den psykiska halsan, men jag kan ocksa fraga narmare om detta i
fokusgruppintervjun for att fa fler argument for det. Min forhoppning ar att fokusgruppen

ser fordelar som ar sarskilt relevanta for ungdomar som jag inte sjalv har tankt pa.

Efter detta kommer de huvudsakliga barridrerna, det vill sdga allt som potentiellt kan hindra
malgruppen fran att motionera och begransa sin skarmtid. Denna fragestéllning besvaras inte
i teoridelen i detta arbete, sa jag maste fa svar pa den via fokusgruppintervjun.
Fragestallningen om hur jag bast kan na malgruppen samt vilka material och meddelanden
som fungerar bést kan jag endast delvis inkludera i fokusgruppintervjun. Detta eftersom
formatet och ramarna for informationsmaterialet ar forutbestdmda i och med att materialet
kommer att publiceras pa ungdomsportalen Decibels sidor. Vilka meddelanden som fungerar
bast samt spraket och tonen pa materialet &r nagot som jag far testa genom fokusgruppen da
de reagerar pa den forsta versionen av informationsmaterialet. Sist kommer fragestallningen
om vilken som ar den bésta sociala marknadsféringsmixen, denna &r irrelevant for mitt
arbete eftersom det &r fragan om ett gratis informationsmaterial som jag inte planerar att

marknadsfora.

De fragestallningar som jag behover fa svar pa via fokusgruppintervjun ar alltsa som foljer:
hur malgruppen tanker och beter sig gentemot problemet, vad motion och begransad

skarmtid kan bidra med som tilltalar malgruppen, vilka de huvudsakliga barriarerna ar samt
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vilka meddelanden och material som fungerar bast. De exakta fragorna jag anvande mig av
I intervjun finns som en bilaga till detta arbete med namnet bilaga 1.

4.5 Produktionen av informationsmaterialet

Efter att ha tolkat ungdomarnas svar pa den forsta fokusgruppintervjun gjorde jag en forsta
version av materialet som ungdomarna skulle fa reagera pa. Jag konstaterade pa basen av
den forsta fokusgruppintervjun att ungdomarna framst var intresserade av ett material om
skarmtid och att de ansag att de redan far tillrackligt med information om motion genom
undervisningen. Pa grund av detta valde jag att inte gora andringar i Decibels material om
motion, utan istéallet lata ungdomarna reagera pa det som det &r. Jag sag det som onddigt att

bearbeta materialet en extra gang eftersom ungdomarna inte var sarskilt intresserade av det.

Den forsta versionen av informationsmaterialet producerades mot bakgrund av teoridelen i
detta arbete samt den forsta fokusgruppintervjun. Fran teoridelen plockade jag teori om
varfor begransad skarmtid ar bra for den psykiska hélsan och pa vilket vis stillasittande och
for mycket skarmtid kan vara skadligt. Jag utgick standigt fran fragestallningarna for social
marknadsfoéring, som jag har beskrivit tidigare i detta arbete, vid producerandet av
materialet. Forsta versionen av informationsmaterialet finns som bilaga till detta arbete med

namnet bilaga 2.

Utgaende fran teorierna om meddelandeinnehall och sprak sag jag till att ha ett klart och
tydligt sprak som inte skulle vara for hogtflygande for malgruppen. Pa detta satt kan jag
ocksa antyda likhet till malgruppen eftersom jag inte talar ned till dem utan haller mig pa
samma niva. Jag forsokte 6ka kanslan av kredibilitet genom att rakna upp saval for- och
nackdelar med skarmtiden och genom att ha med kéllor. Jag vet ocksa att identiteten pa de
som skrivit informationsmaterial pa Decibels sidor kommer i slutet av texten, vilket &r
fordelaktigt for min kredibilitet. Att ge mig sjalv benamningen studerande kan ocksa fungera
for att antyda likhet med malgruppen. Om materialet ska kunna dndra ungdomars attityder
och féljaktligen beteende gentemot skarmtid, bor jag ocksa antyda att attityder spelar stor
roll for beteende. Sist men inte minst maste jag se till att mitt material inte problematiserar
ungdomar som malgrupp utan att det istallet fokuserar pa de styrkor och méjligheter som

finns. Tankesattet om Positive Youth Development bor genomsyra informationsmaterialet.

De specifika onskemalen pd informationsmaterialet, som framkom i den forsta
fokusgruppintervjun, var att ungdomarna ville ha tydlighet samt gott om argument och

motiveringar bakom pastaenden. De ville ocksa ha en blandning av saval fakta som praktiska
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exempel, personliga synvinklar kunde mojligtvis ocksa inkluderas. Ungdomarna 6nskade att
de praktiska exemplen skulle vara vagvisande, de ville ha forslag och tips istallet for absoluta
regler och forbud. En sista viktig poang som ungdomarna lyfte fram var att
informationsmaterialet inte far vara démande. Ungdomarna upplevde att mycket de hort om
skarmtid dumforklarar personer med mycket skarmtid och idealiserar de som har lite.

4.6 Uppfoljningsintervju

Tanken var att ater traffa ungdomarna fran fokusgruppen och lata dem reagera pa forsta
versionen av informationsmaterialet i person och fa igang en gruppdiskussion om materialet.
Detta examensarbete gjordes varen 2020 da undantagslage radde i Finland pa grund av
Covid19. Skolor och arbetsplatser stangde och flyttade 6ver sin verksamhet pa natet samt
rorligheten begrénsades. | detta lage var det orimligt att samla ihop fokusgruppen till en
andra uppfoljningsintervju sa den skottes istallet digitalt via email. Forsta versionen av
materialet, samt en lank till Decibels material om motion, skickades ut at ungdomarna i

fokusgruppen samma fredag som intervjun skulle ha varit, alltsa fredagen 3.4.2020.

Jag ville ha sa fria och arliga reaktioner som majligt av ungdomarna sa jag betonade det i
instruktionerna jag skickade ut tillsammans med materialet. Jag gav ungdomarna nagra
fragestéllningar att ta stallning till, men betonade att de inte behdvde vara styrande.
Fragestallningarna var: Om ungdomarna tror att informationsmaterialen uppmuntrar
ungdomar till att motionera och att begrénsa sin skarmtid samt motiveringar bakom det; om
ungdomarna tycker att spraket ar lampligt, eller om det &r for enkelt eller for svart; att namna
positiva saker med texterna; att ndmna negativa saker med texterna; att ge andringsforslag

samt 6vriga kommentarer.

Jag gav ungdomarna fredagen 9.4.2020 som deadline for att skicka in sina svar. Dessvérre
svarade bara en ungdom inom ramarna for deadlinen sa jag fick be lararen jag hade varit i
kontakt med att skicka en paminnelse at ungdomarna, resten av svaren anlande samma dag
som paminnelsen. Detta oroar mig en aning eftersom det kan innebéra att ungdomarna inte

tog sig tid till att lasa igenom informationsmaterialen ordentligt.

Alla ungdomar svarade enbart pa informationsmaterialet om skarmtid fastin
informationsmaterialet om motion fanns lankat i samma dokument och tydligt hade namnts
i instruktionerna. Jag skickade samma svarsmejl at allt ungdomar dar jag tackade
ungdomarna for svaren och paminde om att jag ocksa ville ha reaktioner pa

informationsmaterialet om motion samt bad om ursékt ifall jag hade varit otydlig. Efter detta
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mejl gav bara tva av sex ungdomar reaktioner pa informationsmaterialet om motion, vilka
var valdigt kortfattade. Feedbacken pa informationsmaterialet om motion var att texten &r
bra som den ar, det enda forslaget var att det ocksa skulle kunna innehdlla tips pa hur man
kan motionera samt tips pa hur man far motivation till att motionera. Fokusgruppstudien
ledde alltsa inte till ndgra andringsforslag for informationsmaterialet om motion, utan bara

till ett forslag om vad texten ytterligare kunde innehalla.

Feedbacken pa informationsmaterialet om skarmtid var ocksa ganska Kortfattat.
Ungdomarna var 6verlag nojda med informationsmaterialet och ansag spraknivan vara
lamplig. Tva av sex ungdomar var osékra pa om informationsmaterialet skulle uppmuntra
ungdomar till att begransa sin skarmtid, de ansag att jag kunde féra fram fler nackdelar med
skarmtiden och fa det att lata allvarligare; dessa ungdomar spekulerade ocksa att texten
skulle vara mer 6vertygande om spraket skulle vara svarare. En annan ungdom tyckte
tvartemot att det var bra att texten framhavde att skarmtid inte behover vara en dalig sak om
den hanteras pa ratt satt. En ungdom tyckte att texten var bra just for att den var informativ
utan vara packad med fakta samt att hen tror att den kommer ge manga ungdomar bekréftelse
pa pastdenden ungdomar hor men som de inte dr sakra pa att stammer. De Ovriga
ungdomarna tog inte direkt stéllning till om de tror att informationsmaterialet kommer att
uppmuntra ungdomar till att begransa skarmtiden, utan skrev bara att de tyckte texten var
bra. En ungdom onskade annu att det skulle finnas flera tips pa verktyg eller metoder man

kan testa for att begransa skarmtiden.

4.7 Sekretess och etiska 6vervaganden

| detta fall behovde jag inte ansoka om forskningstillstand, Vasa évningsskolas rektors
tillstand vid sidan av de intervjuade ungdomarnas egna tillstand rackte. Av rektorns
rekommendation och for att vara pa den sékra sidan, bad jag ungdomarna underteckna varsin
blankett dar jag beskrivit syftet med fokusgruppintervjun, hur informationen samlas in och
anvands samt hur deras anonymitet och sekretess beaktas. Blanketten finns som bilaga till

detta arbete med namnet bilaga 3.

Den forsta fokusgruppintervjun, som utférdes onsdag eftermiddag 4.3.2020, bandades in pa
min telefon. Inspelningen raderades dagen efter, torsdag 5.3.2020, da inspelningen
transkriberats utan deltagarnas namn eller annat som skulle kunna anvéndas for att
identifiera dem. Ungdomarna var inforstadda med detta och gav sitt samtycke.

Uppfoljningsintervjun skdéttes via epost pa grund av de speciella omstandigheterna.
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Ungdomarnas sekretess togs i beaktande pa sa sitt att jag skickade ett mejl med materialet
ungdomarna skulle reagera pa, samt instruktioner, at den larare fran Vasa 6vningsskolas
gymnasium som jag hade varit i kontakt med. Lararen vidarebefordrade i sin tur detta at
ungdomarna i fokusgruppen. | instruktionerna at ungdomarna hade jag angivit en e-
postadress dit de fick skicka svar samt ett 16fte om att deras svar och e-postadresser raderas
genast da jag har tagit del av deras svar.

| praktiken innebér detta att jag klistrade in deras svar i ett Word-dokument och utelamnade
deras namn fore jag raderade deras svar, jag var dock tvungen att skicka ett dverflodigt
svarsmejl at alla ungdomar eftersom de bara reagerat pa halften av materialet, deras e-
postadresser raderades dock genast ur min adressbok da paminnelsemejlet blivit skickat.
Ungdomarna gar inte att kanna igen eller spara pa basen av det informationsmaterial jag har
producerat. Jag bedémer ocksa att intervjufragorna och gruppdiskussionerna inte borde ha
varit traumatiserande pa nagot satt. Jag betonade i borjan av gruppdiskussionen att var och
en sjalv valjer vad de beréttar och hur personliga de vill vara samt uppmanade till att det som

diskuteras inte ska spridas vidare.

4.7.1 De etiska sidorna av beteendemodifiering

Informationsmaterialet som examensarbetet utmynnar i syftar till att paverka ungdomars
beteende, vilket pa ett satt kan ses som problematiskt a&ven om beteendena som uppmuntras,
enligt mig, ar halsosamma. Detta kan problematiseras eftersom halsa pa ett satt &r svart att
definiera. Vérldshalsoorganisationen har visserligen en klar och tydlig definition av hélsa
samt av vad som anses vara nyttigt, men den egentliga upplevelsen av detta ar ytterst
subjektiv. Tva personer med exakt samma symptom eller data pa papper kan ha vilt skilda
uppfattningar av hur de upplever sitt halsotillstand och sitt maende. Att forsoka paverka
beteendet hos ungdomar kan ocksa ses som problematiskt om man tanker sig att ungdomar

kan vara lattare att paverka &n vuxna manniskor och ser detta som en typ av utnyttjande.

Dessa argument ar emellertid langsokta och torde inte utgora ett etiskt dilemma i just detta
informationsmaterial. Informationen om skarmtid presenteras tydligt och uppmuntran till att
begransa skarmtiden ar ocksad tydlig, ungdomarna som laser texten kommer inte att
omedvetet paverkas eller manipuleras av texten. All pdverkan kommer att ske pa ett

medvetet plan.
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5 Resultat

Det slutliga informationsmaterialet om sk&rmtid har rubriken Skarmtid och publiceras under
Decibels rubrik Mediakunskap och natikett. Informationsmaterialet kommer att ha samma
bild som sidhuvud som resten av materialet under samma rubrik. Styckesindelningen forblir

densamma som ses har.

”Ské&rmtid ar ett brett begrepp som det talas mycket om. Skarmtid och dagens
anvandning av skarmar for underhallning ar ett ganska nytt fenomen som oroar
manga. Forskningen pekar pa samband mellan psykisk ohalsa och mycket skarmtid,
men orsak och verkan gar dessvarre inte att bestimma i nulaget — det vill siga
huruvida mycket skarmtid fororsakar psykisk ohalsa eller om de som mar daligt
dras till att anvanda digitala medier mycket.

Mycket ryms in i begreppet skarmtid; allt fran att spela, se pa serier och att anvéanda
sociala medier till att chatta eller ha videosamtal med nagon. Ocksa lasning och att
studera via skarm kan ses som sk&rmtid. Den skarmtid som forknippas med psykisk
ohélsa med och som det foreslas att man begransar ar stillasittande rekreationell
skarmtid. Det betyder att sittande eller liggande anvénda digitala medier for
underhallning, t.ex. att ligga och se pa serier, scrolla igenom sociala medier eller att

spela. Anvandningen av digitala medier for jobb eller studier raknas alltsa inte hit.

De flesta har sakert hort rekommendationen att tva timmar ska vara maxgrans for
skarmtiden. Rekommendationen kommer fran att kanadensiska myndigheter
utvecklade riktlinjer for stillasittande bland barn och ungdomar. Tva-timmars
gransen ar egentligen tankt som ett sétt att begransa stillasittande i allméanhet. Hur
mycket skarmtid som egentligen blir for mycket ar véldigt individuellt, vi ar alla

olika kansliga. Tva timmar ar dock en bra utgangspunkt att ta stallning till.

Det finns en del nackdelar med att ha mycket skarmtid, den storsta nackdelen ar att
det tar bort tid frn annat. Troskeln till att plocka upp telefonen eller klicka igang
en serie ar for de allra flesta betydligt mindre an till att ta tag i nagot av ens andra
intressen. Andra nackdelar ar att man sitter stilla 1ange, vilket inte ar optimalt for
kroppen; samt att det blaa ljuset fran skarmar for manga, men inte alla, paverkar

somnen negativt.

Det ar ocksa viktigt att namna att skarmtid och anvandningen av digitala medier i

grunden inte alls dr nagot negativt. Med hjalp av digital teknik kan man éva upp
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kunskaper och lara sig saker pa satt som inte fanns forr. Det gér manga delar av
livet bekvamare, exempelvis sociala medier gor det latt att halla kontakten och ger

fler mojligheter att uttrycka sig sjalv pa.

Hur man anvander digitala medier och skarmtiden tal att tankas pa, och man vet
sjalv bast var ens egna granser gar. Man kan tanka pa hur olika typer av skarmtid
paverkar en — vad mar man bra av, vad blir man stressad av? Det man inte vill se

gar latt at plocka bort, man har kontroll 6ver sitt eget flode.
Nagra verktyg du kan testa for att begransa din skarmtid:

- Timer pa telefonen: manga modeller har detta inbyggt i det som kallas
digitalt valmaende. Det finns ocksa flera gratis appar ifall ens telefon inte
har det har verktyget. Via digitalt valmaende kan man se hur mycket tid
man lagt pa vilka appar och ta stéllning till om man ar n6jd med det eller
vill andra nagot. Har kan man stélla in granser for hur mycket tid man vill
lagga pa olika appar om man sa énskar.

- Valj ut specifika tidpunkter for olika typer av skarmtid. T.ex. att kolla
sociala medier bara pa morgonen, vid lunch eller genast du kommer hem
fran skolan/jobb.

- Sténg av telefonen helt nar du gor nagot riktigt viktigt och inte vill bli
distraherad.

- For de som vill ga ’all out’: Testa att anvéinda en gammal telefon utan
internet eller avinstallera appar fran din smarttelefon sa att den blir mindre
smart i t.ex. en vecka och se hur du reagerar.

- Kom ihag att vanor &r svara att dndra och att det &r helt normalt att gora
misstag. Tank balans istéllet for att fastna i skuldkéanslor. Faktumet att du
forsoker dndra ett beteende visar att din attityd har dndrats och da ar halva

jobbet redan gjort! :)

Jag rekommenderar varmt att lasa Skdrmhjarnan av Anders Hansen om man &r
intresserad av hur skarmtid paverkar en. Boken &r dock sa kallad
"populédrvetenskap’ sa ta pastdendena i boken med en nypa salt — sdrskilt om du

tycker nagot later orimligt!

Efter detta foljer &nnu en grd ruta dar kallorna raknas upp samt star att texten &r gjord av
socionomstuderanden  Jannica  Hauta-aho. Den  slutgiltiga  versionen  av

informationsmaterialet &r ganska likt det forsta utkastet eftersom fokusgruppen var néjd och



27
hade valdigt fa andringsforslag [se bilaga 2 for det forsta utkastet]. Jag tillade dnnu att det
blaa ljuset som skarmar avger inte paverkar alla negativt och ytterligare ett tips for ungdomar
som vill dra ner pa skarmtiden. Jag lade framst till detta sista tips for att &nda tonen i texten
och fa med att attityder ar viktiga for beteendeférandring. Resten av andringarna ar bara sma

omformuleringar av begrepp och meningar som var onddigt invecklade.

Antydan till likhet med malgruppen har inte andrats namnvart mellan denna slutgiltiga
version och det forsta utkastet av informationsmaterialet. Jag har forenklat spraket och gjort
det lite smidigare vilket kan tilltala den yngre halvan av malgruppen, som var ungdomar i
aldern 13-25 ar, och i varsta fall alienera den aldre halvan av malgruppen. Jag ser emellertid
detta som motiverat. Jag tror sjalv att den aldre delen av malgruppen sannolikt séker
information pa annat hall an ungdomsportalen Decibel, detta bekraftades delvis ocksa av
fokusgruppstudien dar det ndmndes att Decibel framst kanske tilltalar ungdomar i

hogstadiealdern.

Kredibiliteten starks genom en kallforteckning, argument bade for och emot att begréansa
skarmtid och med att jag identifieras som skribent forst i slutet av texten. Jag har tagit med
tankesattet om Positive Youth Development i texten genom att uttrycka fér- och nackdelar
pa ett sa neutralt satt som mojligt och inte fasta direkta varderingar vid varken hog eller lag
skarmtid. Jag betonar dven att individen sjalv kontrollerar langden pa och innehallet i sin

skarmtid, detta ar mitt satt att lagga fokus pa mojligheter och undvika negationer i texten.

Jag har stravat till att hitta en lamplig balans i textens sprak, spraket behovde vara klart och
tydligt, men &nda inte sa simplifierat att jag skriver malgruppen pa nasan. Spraket och tonen
i informationsmaterialet ar neutral och faktaméssig precis som fokusgruppen 6nskade.
Fokusgruppens feedback har ocksd varit att spraknivan ar lamplig. Enda stéllet i
informationsmaterialet dar jag bryter mot det neutrala spraket ar i slutet dar jag antyder att
attityder ar viktiga for beteendeforandring samt ger tips pa vidare lasning. Jag valde att skriva
i en mer avslappnad stil i slutet av texten for att avsluta starkt, min férhoppning ar &ven att
anvandningen av en leende symbol bidrar till att slutet av texten lamnar malgruppen med en

positiv kansla.

Med stilen pa mitt material har jag forsokt efterlikna de Gvriga informationsmaterialen pa
Decibel. A ena sidan skulle ett informationsmaterial som sticker ut fran mangden kanske f&
mera uppmarksamhet och pa sa satt vara effektivare, & andra sidan anser jag det vara
dvermodigt att pasta att just mitt informationsmaterial borde fa mer uppmarksamhet an de

andra. Webbsidan ser aven battre ut som helhet da den ar konsekvent.
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Pa grund av bristande intresse fran fokusgruppen och tidsbrist bestamde jag mig for att inte
andra Decibels informationsmaterial om motion. Materialet ar helhetsmassigt, bra
sammanfattat och ungdomarna upplever dessutom att de far tillrackligt med information om
motion i undervisningen. Vidare information om motion, olika traningsformer och
traningsmotivation hittas enkelt pa internet och ungdomarna upplever att de hittar detta sjalv.
Pa ett satt kan detta examensarbete uppfattas som halvfardigt, jag gjorde bara klart halften
av det som jag fran borjan hade planerat att géra. Men faktumet att majoriteten av
ungdomarna fran fokusgruppen inte kunde bemoda sig till att svara pa
informationsmaterialet om motion ar ocksa ett resultat i sig. Jag tolkar det antingen som att
ungdomarna inte &r intresserade av information om motion eller som att de inte vill hora

mera, att de upplever en typ av kognitiv mattnad kring &mnet.

6 Kritisk granskning och diskussion

Eftersom syftet med mitt examensarbete var att producera ett material som uppmuntrar
ungdomar till att réra pa sig mera och begransa sin skarmtid; var mina specifika
fragestallningar att ta reda pa vilket satt motion och begransad skarmtid uppratthaller psykisk
halsa, samt att ta reda pa hur jag ska producera ett lampligt informationsmaterial &t
ungdomar. Syftet uppnaddes, men inte som planerat. Jag producerade ett
informationsmaterial som ska uppmuntra ungdomar till att begransa sin sk&rmtid, men inte
ett material som uppmuntrar ungdomar till att rora pa sig mera. Jag och de fa ungdomar som
svarade beddmde att Decibels egna informationsmaterial om motion ar tillréackligt bra som
det ar och att det inte behGver andras. Examensarbetet resulterade inte da i ett egenproducerat
informationsmaterial om motion, men det resulterade i en granskning av ett redan

existerande informationsmaterial om motion.

Jag ar inte sérskilt ndjd 6ver detta val, men att komma med andringsférslag till Decibels
informationsmaterial om motion utan fokusgruppens understdd skulle inte ha varit
forsvarbart. Fokusgruppens 6nskemal pa informationsmaterialet om skarmtid var ovantade
for mig och darfor ser materialet inte ut sd som jag personligen hade tankt mig.
Informationsmaterialet ger en helhetsmassig och ganska ytlig forstaelse av skarmtid, vilket
later mottagaren sjalv tolka och fylla i tomrum. Jag tror att detta kan vara saval bra som

daligt beroende pa mottagarens egen niva av engagemang.

| teoridelen om motion och skarmtid konstaterade jag att motion och begrénsad skarmtid ger

bast effekt da de kombineras med varandra. Motionen hdjer den fysiska sjalvbilden och
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upplevd kompetens, vilket i sin tur hojer sjalvkanslan. Motionen paverkar ocksa symptom
av depression och angest positivt samt starker koncentrationsformagan. Orsakssambandet
mellan psykisk ohélsa och hog skarmtid gar inte att faststélla till 100%, men hog skarmtid
anses anda utgora en riskfaktor for psykisk ohalsa. Anvandningen av skarmar forknippas
ocksa med forsvagad somnkvalitet, vilket bidrar till risken for psykisk ohalsa. De teoretiska
utgangspunkterna for informationsmaterialet utgar langt fran social marknadsforing och
teori om kredibilitet. Att félja en och samma teori bidrar till att gora arbetet enhetligt, men
det ar samtidigt ocksa en svaghet att inte inkludera fler teorier.

Jag upplever dnda teoridelen som en bra sammanfattning som innehaller det viktigaste. Jag
ar nojd med de teoretiska utgangspunkterna for ungdomstiden, skarmtid, motion och psykisk
halsa. Jag ar mindre nojd med de teoretiska utgangspunkterna for informationsmaterialet, de
ar absolut relevanta for metoderna och tillvagagangssatten i mitt arbete men jag ar ute pa
djupt vatten i skrivandet av dem. Mina forkunskaper om psykisk hédlsa, ungdomar, motion
och sk&rmtid &r ganska bra tack vare socionomutbildningen samt mina egna
intresseomraden. Forkunskaperna om informationsteori och spraklara var bristfalliga till den

grad att det har varit svart att bilda sig en helhetsmassig forstaelse for amnet.

Teoridelen skulle &nu ha kunnat innehalla sektioner om konsskillnader och detta skulle ha
varit intressant att beakta ocksa i producerandet av informationsmaterialet. Teoridelen skulle
ocksa ha kunnat innehalla fler aspekter av psykisk hélsa, men risken finns att det skulle ha
blivit for maffigt. En bredare forstaelse av psykisk halsa skulle ha kunnat inkluderas i arbetet
om jag skulle ha haft en medskribent, men att hantera en mer omfattande beskrivning av
psykisk halsa som ensam skribent blev for mycket. Jag skulle garna ocksa ha skrivit mer om
sociala medier, men da riskerat att tappa helhetsperspektivet som jag stréavat till att halla i

teoridelen av detta arbete.

Examensarbetets teoretiska utgangspunkter har langt baserar sig pa synsattet att motion,
begransad skarmtid och god sjalvkénsla ar skyddsfaktorer mot psykisk ohalsa. Det ar viktigt
att poangtera att skyddande faktorer bara skyddar mot psykisk ohélsa till en viss grad samt
att denna grad varierar enormt fran person till person. Statistiska indikationer ger kanske
bilden av att individer med god sjalvkansla och sunda levnadsvanor inte drabbas av psykisk
ohalsa, men i praktiken finns det otaligt manga andra variabler som inverkar och

omstandigheter som inte gar att representera i statistiken.

De praktiska aspekterna av examensarbetet blev inte som planerat pa grund av covid19 och

undantagsléaget. Det loste sig anda genom att jag kunde skota den andra fokusgruppintervjun
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digitalt. Daremot misstanker jag att svaren skulle ha varit mer omfattande och givande om
den uppfoljande fokusgruppintervjun hade kunnat utféras i person. Undantagsléaget har
sakerligen ocksa paverkat respondenterna och mojligen minskat deras engagemang, svaren
pa uppfoljningsintervjun var kortfattade och majoriteten tog éverhuvudtaget inte stallning
till informationsmaterialet om motion. Det ar svart att beddma om bristen pa intresse till
informationsmaterialet om motion berodde pa utmattning eller att en kognitiv mattnad

gentemot amnet.

Informationssokningen och avhamtandet av bocker har fungerat trots att biblioteken varit
stangda. Ocksa handledning fran skolans sida har fungerat trots undantagslaget. Jag &r
oerhort tacksam over att savél skolan som bibliotek anpassat sig och stétt de studerande som

var mitt i examensarbetesskrivandet vid denna tidpunkt.

Det som skulle ha kunnat gjorts annorlunda i examensarbetet &r prioriteringen och valet av
amnen. Att fokusera pa bade motion och skarmtid blev omfattande och arbetet blev
kompromissat pa grund av detta, jag bet sa att séga av mer &n jag kunde tugga. Jag borde
antingen ha satsat pa skarmtid eller motion, eller ha delat arbetet med en medskribent. Jag
tror det basta for detta examensarbete och dess syfte skulle ha varit att vara tva skribenter.
Tidpunkten for fokusgruppintervjuerna var heller inte optimal, jag vill av egen erfarenhet
pasta att studerande tenderar vara mer utmattade pa varterminen dn hostterminen - sa att

pressa dem ytterligare med deltagande i studier just da gav kanske inte de basta resultaten.

Sammanfattningsvis ar ungdomstiden en period i livet da mycket hander saval fysiskt,
psykiskt och socialt. P& grund av den intensiva utvecklingen moter ungdomen manga nya
utmaningar och mojligheter; de nya utmaningarna, tankesétten och rollerna kan utgéra en
svacka i ungdomens psykiska hélsa som ar mer eller mindre tillfallig. Det ar darfor viktigt
att satsa pa ungdomars psykiska valmaende och ge dem satt att hantera de utmaningar de
moter. Stillasittandet och anvéndningen av digitala medier i rekreationssyfte har okat
markant pa senare ar och har visat sig utgora riskfaktorer for den psykiska halsan. Digitala
medier och skarmtid ar i sig varken ar daliga eller skadliga samt ser inte ut att vara pa vag
att forsvinna ur vara liv inom Overskadlig framtid. Fokuset borde darfor ligga pa

mojligheterna framom riskerna samt pa att hitta satt att gora den digitala varlden hanterbar.
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8 Bilagor

Bilaga 1 - Intervjufragorna:
Fokusgruppintervju 1 fragor

1. Hur ténker och beter sig malgruppen gentemot problemet? [detta &r temat pa
fragorna som foljer nedan]

a. Motionerar ni?

b. Vad tycker ni om motion? Roligt, trakigt, ett maste?

c. Har ni mycket skérmtid, vad tycker ni om att sjalv begransa den?
d. Hur lite skdrmtid tycker ni att ni skulle klara er med?

e. Tycker ni att ni har for mycket skarmtid? Ar det svart att begransa?

2. Vad kan din produkt bidra med som tilltalar malgruppen? + nyckell6fte [detta

ar temat pa fragorna som foljer nedan]

a. Vad tycker ni att man far ut av att motionera, vad kan motion ge er for

fordelar?

b. Vad tycker ni att man far ut av att begransa sin skarmtid, vilka fordelar tycker

ni att ni kan fa av att begransa skarmtiden?

3. Huvudsakliga barriarer, vad hindrar malgruppen ifran att géra det du énskar?

[detta &r temat pa fragorna som foljer nedan]
a. Vad hindrar er/ungdomar 6verlag fran att motionera mera?
b. Vad hindrar er/ungdomar éverlag fran att begransa er skarmtid?

4. Hur kan du bast na din malgrupp? + vilka meddelanden och material fungerar

bast? [detta ar temat pa fragorna som foljer nedan]



a. Hurdan information skulle in vilja fd om motion och skarmtid och om hur det
paverkar en? Faktamassig info, berattelser, praktiska exempel. Kort och

tydlig text, beréttelser, nagot roligt osv.

b. Varifran far ni information om vad motion har for nytta och vad det ar for
nytta med att begransa skarmtid? Varifran far ni information och tips pa hur

man ska gora det?

c. Vad vet ni om Decibel? Visste ni bara att man kan stélla fragor déar eller har
ni ocksd markt att det finns informationsmaterial dar? Kan ni tanka er att

soka information fran Decibels faktabas?

Bilaga 2 — Forsta versionen av informationsmaterialet som fokusgruppen reagerade pa:

Skarmtid

Skarmtid ar ett vidstrackt begrepp som det talas mycket om. Sk&rmtid och dagens
anvandning av skarmar for underhallning ar ett relativt nytt fenomen som oroar manga.
Den forskning som finns i dagslaget pekar pa samband mellan mental ohélsa och hdg
skarmtid, men orsak och verkan gar dessvarre inte att bestimma i nulaget — det vill saga
huruvida hog skarmtid fororsakar mental ohalsa eller om de som mar daligt dras till att

anvanda digitala medier i hog utstrackning.

Mycket ryms in i begreppet skarmtid; allt fran att spela, se pa serier och att anvanda
sociala medier till att chatta eller ha videosamtal med nagon. Ocksa lasning och att studera
via skarm kan ses som skarmtid. Den skarmtid som forknippas med mental ohédlsa med och
som det foreslas att man begransar &r stillasittande rekreationell skarmtid. Med det avses
att sittande eller liggande anvéanda digitala medier for underhallning, t.ex. att ligga och se
pa serier, scrolla igenom sociala medier eller att spela. Anvandningen av digitala medier

for jobb eller studier raknas alltsa inte hit.

De flesta har sakert hort rekommendationen att tva timmar ska vara maxgrans for
skarmtiden. Detta ar en nationell rekommendation som har sitt ursprung i att Canada
utvecklade riktlinjer for stillasittande bland barn och ungdomar. Tva-timmars gransen &r

egentligen tankt som ett sétt att begrénsa stillasittande i allménhet. Hur mycket sk&rmtid



som egentligen blir for mycket ar véldigt individuellt, vi r alla olika kénsliga. Tva timmar
ar dock en bra utgangspunkt att ta stallning till.

Det finns en del nackdelar med att ha mycket skarmtid, den frdmsta nackdelen &r att det tar
bort tid fran annat. Troskeln till att plocka upp telefonen eller klicka igang en serie ar for
de allra flesta betydligt lagre an till att ta tag i nagot av ens andra intressen. Andra
nackdelar ar att man sitter stilla lange, vilket inte &r optimalt for kroppen, samt att det blaa

ljuset fran skarmar for manga paverkar sdmnen negativt.

Det &r ocksa viktigt att namna att skarmtid och anvandningen av digitala medier i grunden
inte alls &r nagot negativt. Med hjalp av digital teknik kan man 6va upp kunskaper och lara
sig saker pa satt som inte fanns forut. Det gor manga aspekter av livet bekvamare,
exempelvis sociala medier gor det latt att halla kontakten och ger fler mojligheter att
uttrycka sig sjalv pa.

Hur man anvander digitala medier och skarmtiden tal att tankas pa, och man vet sjalv bast
var ens egna granser gar. Man kan tanka pa hur olika typer av skarmtid paverkar en — vad
mar man bra av, vad blir man stressad av? Det man inte vill se gar latt at plocka bort, man

har kontroll dver sitt eget flode.
Nagra verktyg du kan testa for att begransa din skarmtid:

- Timer pa telefonen: manga modeller har detta inbyggt i det som kallas
digitalt valmaende. Det finns ocksa flera gratis appar ifall ens telefon inte
har det har verktyget. Via digitalt valmaende kan man se hur mycket tid
man lagt pa vilka appar och ta stallning till om man ar n6jd med det eller
vill &ndra nagot. Har kan man stalla in granser for hur mycket tid man vill
lagga pa olika appar om man sa énskar.

- Vélj ut specifika tidpunkter for olika typer av skarmtid. T.ex. att kolla
sociala medier enbart pa morgonen, vid lunch eller genast man kommit hem
fran skola/jobb.

- Sténg av telefonen nar du gor nagot riktigt viktigt och inte vill bli
distraherad.

- For de som vill ga all out: Testa att anvanda en gammal telefon utan internet
eller avinstallera appar fran din smarttelefon sa att den blir mindre smart i

t.ex. en vecka och se hur du reagerar.



Jag rekommenderar varmt att l4sa Sk&rmhjarnan av Anders Hansen om man &r intresserad
av hur skiarmtid paverkar en. Boken dr dock sa kallad *populédrvetenskap’ sé ta pastiendena

i boken med en nypa salt — sarskilt om du tycker nagot later orimligt!

Kallor:
Fokusgruppintervjuer
Hansen, A. (2019). Skarmhjarnan. Bonnier Fakta

Hoare, E., Milton, K., Foster, C. & Allender, S. (2016). The associations between sedentary
behavior and mental health among adolescents: a systematic review. International Journal
of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 13(108). Doi: 10.1186/s12966-016-0432-4

Hrafnkelsdottir, S. M., Brychta, R. J., Rognvaldsdottir, V., Gestsdottir, S., Chen, K. Y.,
Johannsson, E., Gudmundsdottir, S. L. & Arngrimsson, S. A. (2018). Less screen time and
more frequent vigorous physical activity is associated with lower risk of reporting negative
mental health symptoms among Icelandic adolescents. PLoS ONE 13(4). Doi:
10.1371/journal.pone.0196286

Tremblay, M., S., LeBlanc, A. G., Janssen, I., Kho, M., E., Hicks, A., Murumets, K.,
Colley, R., C. & Duggan, M. (2011). Canadian Sedentary Behaviour Guidelines for
Children and Youth. Applied Physiological Nutritional Metabolism 36, s. 59-64

Motion

https://www.decibel.fi/information/kropp/insida-och-halsa/motion

Bilaga 3 — Blankett for samtycke till deltagande i fokusgrupp

Samtycke till deltagande i fokusgrupp

Avsikten med fokusgruppen ar att fa inspiration och synpunkter till att tillverka ett material
som uppmuntrar ungdomar till att motionera mera och att begrédnsa sin skarmtid. Det fardiga
materialet kommer att publiceras pa ungdomsportalen Decibel.



Deltagandet dr anonymt, gruppdiskussionen kommer att bandas in (enbart ljud) for att undvika
att tid laggs pa skrivande. Inspelningen raderas genast nar den ar renskriven, inga namn skrivs
ut i nagot skede.

Da du ar med i fokusgruppen godkanner du att dina synpunkter kan anvéndas i tillverkandet av
materialet. Du godkdnner ocksa att alla synpunkter och idéer inte nédvandigtvis gar att
forverkliga och att det fardiga materialet kan vara annorlunda @n du har tankt dig.

Vid forsta traffen deltar du i diskussioner kring temat motion och skarmtid. Ett material

tillverkas utgaende ifran dessa diskussioner. Vid den andra traffen far du reagera pa
materialet. Efter detta gors dnnu justeringar pa materialet baserat pa reaktionerna det vackt.

Plats och datum
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