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1 INLEDNING

Dagens utveckling i samhallet och den snabba digitaliseringen har fort med sig
forandringar i manniskans livsstil, inte enbart i arbetslivet utan ocksa i vardagen. Mars et
al. (2019: 2) beréattar att internet ger manga olika mojligheter, bland annat for
kommunikation, utbildning och underhalining. Internet har blivit en del av var vardag och
sjélva anvandningen av internet har 6kat i en hog takt dver hela vérlden. Det finns en
uttalad oro géllande yngre aldersgrupper att denna 6kning har lett till méjliga negativa
effekter.

Genom att lasa upp din smartphone far du tillgang till din egna digitala vérld som du sjélv
har skapat. Apparna i smartphonen underlattar att halla kontakt med familj och vanner,
héller dig uppdaterad om vad som héander i andras liv och ger tillgang till att kolla din
arbets- eller skolmejl pa din lediga tid. Eller varfor inte skota bankarenden, bestalla hem
mat och prylar genom ett knappklick fran soffan. Manga tror att denna standiga
uppkoppling handlar om att vara effektiv och fa saker snabbt gjorda, men i sjalva verket
sitter du kanske och jobbar gratis pa din fritid och soker likes fran manniskor du knappt
kanner. Den digitala varlden innebér ej enbart ett ont, utan ar aven ett viktigt hjalpmedel
for manga i vardagen. Ett amne som fortfarande ar i skymundan men som har visat sig ta

allt storre utrymme i dagens moderna varld &r beroende av internet.

Sa kallad problematisk internetanvandning &r ofta associerad med exempelvis fysiska,
sociala och psykiska problem sasom bristande somnmangd och kvalitet, social angest
samt depression som foljd av en 6verdriven konsumtion av internet. L&gre grad av
upplevd livskvalitet och valmaende har ocksa rapporterats. Internetberoende ar ett starkt
besléktat begrepp men antyder att en psykopatologi &r ndrvarande. Problematisk
internetanvandning ar en mera neutral term &n internetberoende dven om den foéregaende
kan innefatta den senare. Det finns inom den empiriska vetenskapen ett behov av att
battre forsta problematisk internetanvandning i olika sammanhang och aldrar. Restrepo
et al. (2020: 2)

Lardomsprovet kommer att ga mera in pa ovannamnda former av problematik samt

aktivitetsbalans — ett begrepp som inom ergoterapi anvands for att beskriva balans



mellan aktiviteter i individers vardag. (Dhas & Wagman 2020: 1)

2 BAKGRUND

Vésentliga begrepp for lardomsprovet &r internetvanor, internetberoende,
aktivitetsbalans, aktivitetsobalans, meningsfulla aktiviteter samt internetpaverkan. Som
nast gors en redovisning géallande relevans for ergoterapeuter, aktivitetsbalans hos
individen och vikten av meningsfulla aktiviteter i vardagen. Avslutningsvis forklaras
beroendets olika uttryck samt hur internetberoende paverkar en individs hélsa psykiskt,
fysiskt och socialt.

Pa basen av de problem som problematisk internetanvandning associeras med — fysiska,
psykiska och sociala problem (Restrepo et al. 2020: 2) — kan man konstatera att manga
av dessa problemomraden berdr sddana omraden som ergoterapeuter redan jobbar inom.
Enligt Restrepo et al. (2020: ) kan fysiska problem i samband med problematisk
internetanvandning gélla exempelvis somnmangd och kvalitet, social angest samt
depression. Lagre grad av upplevd livskvalitet och valméaende har ockséa rapporterats.
Dock har otillrackligt med information om just ergoterapeuters roll i forhallande till just
denna malgrupp hittats. Darfor ar det kanske skal att bekanta sig med det som sannolikt
blir en allt mer férekommande kélla till problemen.

“Occupational therapy is a complex intervention that focuses on enabling clients to achieve a balance
and pattern of meaningful occupations” Rogers (2005: 78)

Liksom flera andra sammanhang saknar problematisk internetanvandning en standard i
fraga om fardiga ergoterapeutiska interventioner, men med det hér arbetet gors ett forsok
att samla ihop kunskap och verktyg som kunde forkorta vagen dit. Detta arbete kunde

férmodligen sedan anvéndas inom ramarna for problematisk internetanvandning.

Ménniskan ar en komplex varelse som alltid har stravat till att utvecklas, samtidigt som
samhallet standigt soker nya genvagar for att effektivera bade manniskan och det dagliga
livet. Detta har lett till att det nya normala &r att vara uppkopplad dygnet runt.
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Detta lardomsprov handlar om att undersoka studerandes upplevelser av sina egna
internetvanor men aven forsoka finna ett forhallande mellan detta och deras

aktivitetsbalans.

Internetanvandning ar det nya normala och har en koppling till s& manga olika sidor av
manniskan; paverkan fysiskt, psykiskt och socialt. Internetberoende kan drabba
egentligen vem som helst av oss och man har ocksa nytta av att kunna beméta och forsta

problematiken bakom ett internetberoende.

Bland annat en undersokning av Restrepo et al. (2020: 2) géllande problematisk
internetanvéandning efterlyser fortsatt undersokning. Den havdar att oavsett om det &r
fraga om beroende eller ej, ar problematisk internetanvandning ett &mne som ar i behov
av storre empirisk forstaelse. Studien ar sarskilt intresserad av kontexten for barn- och
ungdom hos vilka detta uppstar och hur detta paverkar beteende- och socioemotionella
funktioner. Samband mellan problematisk internetanvandning och depression samt

mentala sjukdomar har pavisats.

Véldigt lite forskning inom internetberoende har publicerats i Finland.
Internetanvéandning okar och for med sig tydliga problem, som kan padminna mycket om
beroendebeteende men som &nnu saknar slutliga definitioner och kriterier. Dock har
negativa konsekvenser i samband med problematisk internetanvandning konstaterats. (Li
et al. 2016: 2)

2.1 Meningsfulla aktiviteter

Centralt inom ergoterapin &r att hjalpa ménniskor att valja och utféra dagliga aktiviteter
for att forbattra deras vélbefinnande. Genom att delta i dagliga aktiviteter bidrar man till
att uppratthalla en regelbundenhet och balans i livet. Inom ergoterapin betonas att vardet
av de dagliga aktiviteterna hos en individ bor vara av kédnslomaéssigt vérde, det vill sdga
att de dagliga aktiviteterna bor kdnnas meningsfulla for personen for att kunna ge kénslan
av ett hogt vérde. (Lo & Huang 2000: 134)
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Kanslor av vélbefinnande hos en manniska kan uppnas genom att man deltar i
meningsfulla aktiviter, tar hand om sig sjalv, arbetar for att tjdna uppehalle eller bidra till
samhallet samt att man trivs med sig sjalv. Det ar dock svart att avgora exakt vad som &r
de avgorande faktorerna for att meningsfulla aktiviteter ska kunna ge en positiv inverkan
pa halsan. En teori till den positiva inverkan ar att manniskans nervbanor aktiveras och
utloser en kemisk process —dopamin - som in sin tur leder till att man upplever sig mindre

stressad och att valbefinnandet dkar. (Ikiugu 2018: 1)

Meningsfulla aktiviteter ar till hog grad subjektiva och dérav finns inget koncept som
fungerar for alla. Ens upplevelse av meningsfulla aktiviteter beror pa en persons
preferenser, omsténdigheter, forutsdttningar, samt tidigare erfarenheter. 1 texten
framkommer fynd fran en tidigare studie, som pavisat att en sa enkel aktivitet som att
koka te, hade en signifikant betydelse eftersom sjalva utférandet/ritualen vackte kénslor

om barndomen hos personen i fraga. (Ikiugu 2018: 4)

2.2 Aktivitetsbalans och aktivitetsobalans

Begreppet aktivitetsbalans ar ett vida ként uttryck inom ergoterapin och kan definieras
pa flera olika satt. Enligt Dhas & Wagman (2020: 1) kan aktivitetshalans definieras som
individens egna uppfattning om att ha ratt mangd och rétt variation av aktiviteter i sin
vardag. Det &r individen sjalv som avgor vilka aktiviteter som kéanns ratt men ocksa vad
som kanns som ratt mangd for personen. Man har tidigare myntat fyra olika begrepp som
ingar i begreppet aktivitetsbalans; arbete, lek, fritid och vila. Wagman och Héakansson
(2014: 416) forklarar att sjalva vardet av en aktivitet behéver upplevas som tillrackligt

meningsfullt for att det ska anses komma till nytta fér méanniskans aktivitetsbalans.

Wagman et.al (2012: 322) definierar aktivitetsbalans som en balans som boér finnas mellan
olika aktitiviteter for att det ska kunna leda till vélbefinnande. Till exempel kan balansen
finnas mellan de fysiska, psykiska och sociala aktiviteterna, mellan frivilliga och
obligatoriska aktiviteter, samt mellan anstrangning och vila, eller ocksa mellan att gora

eller bara vara.



Som namnt i foregaende kapitel om problematisk internetanvandning kan den paverka
manniskans balans exempelvis i frdga om sémn och sinnesstamning sa till den grad att
depression uppstar. Darmed ar problematisk internetanvandning nagot som med storsta

sannolikhet kan paverka aktivitetshalans.

Enligt Stadnyk et al. (2009: 338) é&r aktivitetsobalans ett underbegrepp av
aktivietetsorattvisa. Manniskans hélsa och valmaende fordrar variation av produktiva,
sjalvforsorjande och fritidsbaserade aktiviteter. Aktivitetsobalans handlar om att tiden for
en individs utforande av meningsfulla aktiviteter inte racker till en bra variation eftersom
omgivningen tar for mycket tid av individen. En sak tar for mycket tid i proportion till en
annan. Till exempel kan ett jobb ta s& mycket tid att ingen annan tid finns till annat eller

att familjeliv tar sa mycket tid att ingenting finns kvar till att jobba.

Nar de kategorier av aktiviteter - Exacting, Flowing & Calming - som Jonsson & Persson
(2006: 69) havdar kunna utgora aktivitetshalans star i obalanserad proportion till varandra
uppstar istallet obalans. | det langa loppet kan denna leda till aktivitetsdeprivation eller
Overbelastning och negativa foljder for hélsan. Aktivitetsdeprivation innebér enligt
Stadnyk et al. (2009: 338) att individen - pa grund av yttre omstandigheter som individen
ej rar 6ver - blir begransad att utféra en aktivitet.

2.3 Internetvanor

Internet har gjort det mojligt for manniskor att uppratthalla och bredda relationer med
vanner och familj oavsett tid och rum. Sjalva anvandningen av internet och sociala medier
har visat sig 6ka i utstrackning och har blivit allt mer popul&rt bland folket. | takt med att
man bdrjat anvénda sociala medier mera, har man &ven kunnat faststélla att éverdriven
eller tvangsmassig anvandning av sociala medier paminner om ett “vanligt” missbruk. De
som &r beroende av sociala medier upplever likadana symptom sasom: sug, minskad
kontroll, utvecklande av tolerans, abstinensbesvér, fornekelse och forsok att dolja
problemet samt sankt livsgladje. Sadan anvandning av sociala medier pastas darfor ibland

vara en form av beteendemissbruk. Sociala medier missbruket paminner om andra icke-
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drogrelaterade beteenden sasom tvangsmassig shopping, arbete eller traning, men aven
spelmissbruk, sexmissbruk och internetmissbruk. (Lyvers et al. 2019: 224)

2.3.1 Fordelar med internet

Internetanvandningens fordelar kan vara sociala, psykologiska och pedagogiska. Med
detta menas att internet kan ge anvandaren mojligheter pa manga olika plan. Géllande
den sociala kategorin kan man se fordelar sa som att anvandaren har mojlighet till att
traffa nya manniskor som hen inte nddvandigtvis gjort i det verkliga livet. Anvéandaren
kan ocksa fa kontakt med manniskor med liknande karaktarsdrag eller intressen sa som
anvandaren sjalv. Internet gor det dven mojligt for anvandaren att uppratthalla kontakten
med andra manniskor, spela spel samtidigt som man umgas med vanner via spelet samt
hitta emotionellt stod. (Bisen & Deshpande 2018: 166)

Internet har gjort det lattare for manniskor i jobbsokningsprocessen genom att de enkelt
har tillgang till ett brett utbud, till exempel att anvandaren latt kan fa tilltrade till olika
internetsidor for jobbansdkning. Andra positiva effekter ar att manniskor varlden éver har
kunnat grunda foretag med hjélp av internet och att foretagarna aven fatt tillgang till
kunder som inte varit tillgangliga utan internet. (Bisen & Deshpande 2018: 166)

Psykologiska fordelar med internet ar att man dven anvander internet som ett effektivt
verktyg for att behandla olika psykiska problem. Webbaserade interventioner kan aven
ge anvandaren ett kostnadsfritt och lattillgangligt stod eller hjalp. Webbsidorna kan ocksa
bidra till att anvandaren har lattare fOor att soka hjalp eller behandling. (Bisen &
Deshpande 2018: 166)

2.3.2 Nackdelar med internet

Trots de positiva effekterna som internet har, frankommer man inte att internet aven
staller till med problem pa olika satt for anvandaren. Nackdelar med internet kan vara att
anvandaren borjar spendera allt mindre tid med familj och vanner, vilket kan leda till
stridigheter mellan anvandaren och familjen, som i sin tur kan ge upphov till en anstrangd

relation med anvéndarens omgivning. (Bisen & Deshpande 2018: 166)
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Man har &ven upptéckt att internet har en paverkan i arbetsplatsmiljoer. Till exempel att
arbetstagarna har blivit mera ineffektiva pa arbetsplatsen pa grund av att de anstéllda
anvander internet for privata / icke-arbetsenliga dndamal. Sadana handlingar far
arbetsgivaren att bli misstdnksam om sina arbetstagares internetkonsumtion och
effektivitet i arbetet och féljden av detta kan bli att arbetsgivaren borjar tvivla pa sina
arbetstagare. (Bisen & Deshpande 2018: 166)

2.3.3 Sociala medier

Denna typ av teknik har gett manniskor maéjligheten att kunna uppratthalla och expandera
relationer med vanner, familj och nya ménniskor oavsett plats. Via sociala medier kan
man dela personliga upplevelser, bilder, intressen och asikter till hela den uppkopplade
varlden. Med den 6kande anvandningen, populariteten och betydelsen for internet har
man kommit fram till att éverdriven anvandning av sociala medier latt leder till ett
resemble addiction — missbruk - sasom langtan/sug att anvanda sociala medier, nedsatt
kontroll 6ver anvandingen, utveckling av tolerans och abstinenssymptom. (Lyvers et al.
2019: 223)

2.4 Internetberoende

Internetanvandningen 6kar och forekommer allt oftare som ett verktyg i vardagen, vilket
innebar att manniskan har borjat spendera allt mer av sin tid uppkopplad pa internet. Den
standiga uppkopplingen kan medféra olika slag av risker kopplade till 6verkonsumtion
av internet och sociala medier. Det &r darfor viktigt att man kritiskt reflekterar dver sin
internetanvandning i syfte att halla koll pa sin anvandning innan det véxer sig till ett

problem.

Internetberoende &r ett relativt nytt etablerat ord som ej &nnu har en entydig definition.
Internetberoende kannetecknas av en tvangsmassig anvandning av internet eller minskad
kontroll Gver sin internetanvandning. Tvangsmassig anvandning av internet kan leda till
uppkommande av problem pa flera omraden i livet. Man har ocksad kunnat finna ett

samband mellan skadlig anvandning av internet och olika webbsidor pa internet som har
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att gora med pornografi, penningspel samt dataspel. En annan orsak till skadlig
internetanvandning kan ha sin grund i planlést surfande pa natet. (Paihdelinkki)

Enligt Cytowic (2015: 54) kan ett internetberoende kannetecknas av att man har en
minskad formaga till att kunna hantera och begréansa sin internetanvandning. Detta kan
synas genom att man spenderar en stor del av sin tid pa att vara uppkopplad till internet,
men ocksa att man gar sa langt att man till och med ljuger for andra och for sig sjalv om
hur mycket tid man &gnat at att vara uppkopplad. Andra symptom pa internetberoende
kan vara att man ké&nner sig nedstamd eller orolig under den tid som man inte &ar
uppkopplad. Aven familj och vanner kan bli forsummade pa grund av att man inte langre
har tid 6ver for dem, eftersom man riktat all fokus pa att halla sig uppkopplad. Andra
mojliga foljder till internetberoende ar en negativ paverkan pa arbete och skolgang, som
kan bli lidande till foljd av detta.

Rassool (2011: 194) beskriver att internetberoende (IAD, Internet Addiction Disorder) i

huvudsak kan kannetecknas av fyra olika komponenter:

- Overdriven anvandning, ofta kopplad till att man glémmer bort tid och rum samt
att man férsummar sina grundlaggande behov.

- Tendens att dra sig tillbaka, kan inkludera kanslor sasom ilska, spandhet, och/eller
kdnna sig deprimerad nar man inte har tillgang till till exempel dator.

- Tolerans, en stravan efter att ha &nnu battre utrustning for att kunna uppfylla sitt
beroende samt dkad tolerans gallande hur manga timmar man spenderar pa nétet.

- Negativa féljder som kan leda till gral, samre prestationsformaga, utmattning samt

social isolering.

2.5 Internets paverkan pa psykiska, fysiska och sociala halsa

En hog konsumtion av internet kan resultera i att man utvecklar ett beroende. Precis som
hos andra beroendeformer paverkas manniskans fysiska, psykiska och sociala aspekter.
Nedan beskrivs hur beroendet paverkar dessa olika plan.
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Turel et al. (2018: 84) beskriver att tydliga symptom hos manniskor med ett
internetberoende &r att individen har en Gverdriven konsumtion av sociala medier, detta
kan innefatta exempelvis Facebook, Snapchat, Instagram, Twitter. Ens anvandning av
sociala medier kan vara driven av att standigt halla koll pa ens aktiviteter pa internet.
Utforandet av internetanvandningen kan vara sa pass okontrollerad att ens handlingar
utfors per automatik. Detta leder i sin tur till att man offrar en stor del av sin tid for att

vara uppkopplad, som istéllet skulle kunna &gnas at andra viktiga saker i ens vardag.

Manniskor mellan aldrarna 18 till omkring 29 &gnar dagligen mera tid 4t media &n nagon

annan aktivitet i vardagen sasom jobb, vanner och somn. (Coyne et al. 2013: 125)

Vad man kunnat konstatera ar att media paverkar kroppsbild i alla aldrar, men sarskilt
omkring 18-arsaldern ar sannolikheten hogre att man utvecklar atstorningar till foljd av
de intryck man far via media. Fran och med 18-arsaldern far de flesta stérre kontroll 6ver
vilken media de konsumerar samt i vilken utstrdckning. Med tiden blir man mer bestandig

mot externa intryck och later dem paverka en mindre. (Coyne et al. 2013: 129)

Turel et al. (2018: 84) skriver att internetberoende har en tydlig paverkan pa det psykiska
valmaendet. Malet med sjalva handlingen att bruka internet kan vara att man forsoker
undvika vissa kanslotillstand, till exempel minska kanslan av obehag eller en flykt fran
sina negativa ké&nslor. En annan sak som Turel et al. (2018: 84) ndmner &ar att som for
manga missbrukare okar ens tolerans for den substans man anvander, samma géller ocksa
for individer med internetberoende. Med tiden kan detta leda till att man behover allt

stOrre doser av internet for att uppfylla dom kraven.

Det framkommer &ven enligt en utférd studie att ungdomar och unga vuxna med
problematisk internetanvandning & mer mottagliga for att utveckla symptom sasom
depression och angest. (Shadzi et.al 2020: 129)

Fysiska symptom hos ménniskor med internetberoende kan utvecklas till abstinens. Det
vill sdga nér man forsoker begrénsa sin internetanvanding kan det skapa fysiska obehag.
(Turel et.al 2018: 84). Abstinensbesvar hos en manniska med internetberoende kan
karakteriseras av obehagskanslor sasom humdrsvaningar och att man blir mera lattretlig
an man tidigare varit (Griffiths 2000: 415).
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Precis som substansmissbrukare faller aven manniskor med internetberoende under
kategorin aterfall. Aterfall innebdr att personen har forsokt begrinsa sin
internetanvandning. Da individen misslyckas med att kontrollera sin internetanvandning
far personen aterfall och faller saledes tillbaka till sina gamla inbitna vanor. (Turel et al.
2018:84)

Griffiths (2000: 415) namner ocksa att personen med beroende har tendens att aterga till
de tidigare Gverdrivna nivaerna av internetanvandning. Samma gamla vanor kommer
snabbt till bruk igen, fastan det kan ha gatt en lang tid som man hallit beroendet under
kontroll.

Det har pavisats att en dverdriven anvandning av internet har en negativ paverkan pa unga
manniskors halsa pa manga olika plan. En sa viktig och grundlaggande sak som somnen,
har pavisats bli lidande pa grund av en hdg internetanvandning. Man har kunnat urskilja
problem relaterade till somnen sa som att man upplever det svart att hitta somnen, svart
att sova utan storningar, att man ej kanner sig utvilad efter en nattsomn samt att man kan
uppleva svarigheter i vardagssysslor pa grund av att man kéanner sig trott och inte utvilad.
(Agarwal et.al. 2020: 117)

Internetberoende paverkar aven en manniskas sociala kontext. Konflikt kan uppsta
mellan internetanvandaren och dennes omgivning da internetanvandingen ar hég. Detta
kan leda till man férsummar sina relationer, sociala aktiviteter, hobbyer och intressen.
For en person med internetberoende kan autentiska relationer bytas ut mot sjélva
internetanvéandningen. Istallet for att varna om akta relationer lagger personen istallet vikt
pa att knyta an sociala kontakter pa natet, vilket ocksd medfor att riktiga vanner, familj
och forhallanden byts ut med tiden. (Griffiths 2000: 415-417)

3 TIDIGARE FORSKNING

| detta kapitel redogors for tidigare forskning som ror lardomsprovets omrade. Det har

visat sig finnas mycket forskning inom den digitala varlden, exempelvis inom spel- och
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telefonberoende. Nar man soker forskning om internetanvandning hos unga hittar man
ganska snabbt mycket om negativa aspekter. Svarare ar det att hitta forskning som

involverar bade aktivitetshalans och problematisk internetanvandning.

En studie av Romero-Tébar et al. (2021: 197) blev dock nyligen publicerad. I studien
anvands bland annat instrumenten Occupational Balance Questionnaire (OBQ) och
Internet Addiction Test (IAT) for att utreda relationen mellan aktivitetsbalans och
problematisk internetanvandning hos ergoterapistuderande pa ett spanskt universitet.
Resultaten pekar pa att studenterna hade en mattlig aktivitetsbalans och att det finns ett
samband mellan hégre aktivitetsbalans och mindre férekommande internetberoende samt
sa kallad phubbing — ungefar distrahering i konversation pa grund av samtidig interaktion
med mobiltelefon.

En undersokning gjord i Finland 2001 gav resultat om skadlig internetanvandning hos 12-
18 ar gamla finlandare, varav 4.6% pojkar och 4.7% flickor dagligen - av sammanlagt
7292 deltagare - uppfyllde kriterierna for spelberoende, vilket kunde anvandas for att
definiera internetberoende. | artikeln konstateras det att det sa kallade internetberoendet
inte &r vanligt &nnu, men att fenomenet kommer att 6ka och att det &r skél att undersoka
behovet av en adekvat diagnos for det. (Kaltiala-Heino et al. 2004: 91 ff.)

Vidare undersokningar i Finland har gjorts sedan detta. 2007 anvénde 79% av Finlands
befolkning internet, 3 av 4 atminstone en gang i veckan, och nastan 100% av alla <30 ar
gamla. Sedan 2001 anvdnde bara cirka halften av befolkningen internet. Internet
Addiction Test, IAT, anvandes i undersokningen. Man konstaterar att allt flera ménniskor
anvander internet och att dess roll far en 6kad betydelse. Samtidigt som det finns fordelar
uppstar sannolikt en ny underkategori av en redan kand diagnos. Vidare namner studien
att komorbiditet mellan internetberoende och affektiva storningar har pavisats hos de
flesta beroende, och hélften av dem har impulskontrollstérningar. (Korkeila et al. 2010:
237ff.)

Enligt Ergun & Alkan (2020: 139) har det inte gjorts mycket forskning pa socialt media
beroende (SMD) hos unga vuxna. | samma artikel framkommer att sarskilt unga vuxna
latt kan bli negativt paverkade av ny teknik. Unga vuxna &r generellt mer dragna och

Oppna for att utforska och lara sig och praglas darfor snabbt i anvandningen av ny teknik.
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Beroende av sociala medier har kopplingar till depression, angest, narcissistiska
beteendeforandringar och ensamhet. Férutom detta paverkar det dven sjalvkansla,
somnkvalitet samt formagan att kunna prestera akademiskt — alla dessa faktorer som &r

sérskilt viktiga hos unga vuxna.

Olika teorier som potentiell bakgrund till teknologiberoende ldggs fram av Sharma &
Palanichamy (2018: 542). Bland annat ndmns teorin om otillréacklig beloning, det vill
sdga att individer som upplever mindre tillfredsstallelse med naturliga medel sasom mat,
vatten eller sex, istallet vander sig till nagon av natets motsvarande tjanster for en
snabbare stimulering, jamforbar med den som alkohol eller droger kan ge. Vidare namns
impulsivitet som en potentiell inkdrsport till att soka uppseendevéackande intryck pa
internet, och darmed ett steg ndrmare ett eventuellt beroende. | samma artikel hévdas att
den kognitiva-beteendemodellen forklarar internetanvéndning som ett slags flykt undan
verkligheten och dess problem, samt att tendenser for Overgeneraliserande och
katastrofiering kan ligga till grund for en tvangsmassig anvandning av internet. Bristande
social formaga hos individer omnamns ocksa vara en potentiel férklaring till varfor de
foredrar att socialisera sig anonymt pa internet snarare an i verkligheten. Ibland
forekommer overvaldigande handelser eller situationer i livet - sdsom skillsméssor, flytt

eller dod — vilka kan fa individen att vilja soka sig till en virtuell varld.

Enligt en studie som gjorts av Greenfield (Se Rassool, 2011: 194) som bestod av 18 000
internetanvéndare fann man att 5,7 procent av de som deltog i undersékningen motte hans
kriterier for tvangsmassig internetanvandning (compulsiv internet disorder). Det
rapporterades dven att deltagarna upplevde att de under sin internetanvanding kan
glomma bort tid och rum. Man fann ocksa att internetanvandarnas beharskning hade
forandrats, hamningarna minskade och det fanns storre sannolikhet for att man kunde
utfora saker via internet, som man kanske inte skulle gjort i det verkliga livet. Det
framkom dven att relationer och &ktenskap kan bli lidande till féljd av minskade
h&mningar. Detta kan leda till att man borjar bruka pornografi, har cybersex eller att man

ar otrogen via internet.

Forskning som gjorts under det senaste decenniet har gett resultat pa att dverdriven
internetanvéndning kan leda till en utveckling av ett beteendemassigt beroende. Det
framkommer &ven att internetmissbruk har kunnat kopplas till en mangd olika skadliga
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psykosociala konsekvenser som kan komma att bli skadligt for den mentala halsan.
Studier har gjorts pa internetmissbruk i koppling till psykosocialt fungerande hos
universitetsstuderanden. Resultatet for studien pavisade att internetberoende ar vanligare
hos det manliga konet &n det kvinnliga samt att de kvinnliga universitetsstuderandena
visade sig ha en hogre psyosocial formaga an de manliga. | studien framkom ocksa att
internetberoende var mer férekommande hos universitetsstuderande an andra aldrar.
(Ahmed 2020: 181)

4 TEORETISK REFERENSRAM

Modellen for livsbalans, Life Balance Model (LBM), har valts till referensram for detta

lardomsprov.

LBM forklaras i enkelhet som ett analys. Modellen h&vdar att vardagsaktiviteter borde
mota grundlaggande behov i fraga om fysisk hélsa och sakerhet. Vidare betonas det att
ha vérdefulla och sjalvbekraftande relationer med andra och att kénna sig involverad,
utmanad och kompetent. Att skapa mening och en positiv personlig identitet framhalls
ocksa. Ju mera dessa ovannamnda dimensioner inkluderas i personens aktiviteter desto
mera kommer hen att uppleva tillfredsstéllelse, minskad stress och en ¢kad kansla av
balans och meningsfullhet. I modellen forekommer dven manniskans formaga att kunna

tilldela tid och energi sa att personliga mal och fornyelse kan uppsta. (Matuska 2012: 229)

Aktivitetsbalans, eller occupational balance, ar ett paminnande koncept vars exakta
mening diskuterats en l&ngre tid, &ven om det i vetenskaplig litteratur definieras som

personens subjektiva erfarenhet av att ha ratt méangd av och variation mellan aktiviteter i
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sitt aktivitetsmonster. | aktivitetsbalans beaktas &ven den totala méngden av aktiviteter i
forhallande till tillgangliga resurser samt meningsfullhet i aktiviteterna. (Wagman &
Hakansson 2014b: 227f)

Begreppet aktivitetsbalans anvands oftare &n begreppet livsbalans i litteraturen. Eftersom
begreppen ar jamforbara har kallor om aktivitetsbalans anvénts primért. Aktivitetsbalans

definierades mera ingaende i stycke 2.2.

Enligt Jonsson & Persson (2006: 69) kan aktivitetsbalans delas in i olika kategorier vilka
behover sta i balanserad proportion till varandra. Kategorierna ar 6versatta fran engelska.
Engelska/Svensk egen Oversattning. Exacting/Utmanande aktiviteter ar sadana
aktiviteter som ligger bortom individens befintliga férdighet. Flowing/Flow-
framkallande aktiviteter matchar individens befintliga formaga i utmaningsniva.
Calming/Lugnande aktiviteter har Iag niva av utmaning och gér individen avslappnad,
uttrakad eller apatisk. De lugnande aktiviteterna behdvs for att individen ska kunna
aternamta sig, men inte sa till den grad att hen blir for uttrakad. Flow-framkallande
aktiviter ger kansla av beléning och kompetens men kan ocksa vid 6verdrift bli valdigt
energikravande, kanske till och med beroendeframkallande och isolerande. Utmanande
aktiviteter ar viktiga och nédvéndiga for personlig utveckling for att kunna generera flera
Flow-framkallande aktiviteter, men kan ge upphov till upplevelser av stress, inkompetens

och Overanstrangning.

5 SYFTE

Syftet med detta lardomsprov 4ar att undersoka hur studerande vid Arcadas

ergoterapiprogram uppfattar sin aktivitetsbalans och hur de uppfattar sina internetvanor.
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6 METOD

| detta kapitel beskrivs uppldgget och genomférandet av lardomsprovet. Harnast

presenteras metodval, insamling av material och etiska aspekter.

Undersokningen utfors enligt kvantitativ metod och med en datasamling i form av en
enkéat. Kvantitativ metod har valts eftersom den samlar in en stérre mangd svar och kan
ga lattare och snabbare att genomfora via internet, jamfort med till exempel kvalitativa
intervjuer. Metoden kan ocksa mera sannolikt ge sadana resultat - fran en mindre grupp

— som kan séga nagot om en stor grupp (Eliasson 2018: 28)

Ytterligare en orsak bakom vald metod &r att kvantitativa undersékningar inte behdver
efterfraga identitet i svarsdokumenten, denna anonymitet 6kar antagligen sannolikheten

att deltagarna svarar. (Eliasson 2018: 40)

En annan fordel med att deltagarna far fylla i enkéaterna via natet ar att fysiska traffar med
deltagarna inte behdvs, detta i enlighet med nationella rekommendationer om minskad
kontakt under radande covid-19 pandemi. Nackdelen med att frageformularen besvaras,
utan intervjuare, via natet ar att de deltagare som eventuellt missforstar fragor inte far
samma mojlighet att be intervjuaren om en omformulering. Detta undviks i hogre grad

genom att formulera sa tydliga fragor som majligt.

6.1 Datainsamling

Datainsamling skedde i form av en frivillig limesurvey online-enkdt som besvaras
anonymt, efter att deltagarna fatt information om studiens syfte och gett samtycke.
Enkaten bestar av fragor fran instrumenten Internet Addiction Test (IAT) och
Occupational Balance Questionnaire 11 (OBQ11) som beskrivs i 6.1.1 Kombinerat staller
instrumenten 23 fragor med svarsalternativ. Enkéten i sin helhet berdknas ta mellan 7-15

minuter att genomfora.
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Forutom sjélva svaren pa fragorna i enkaten efterfragas alder, arskurs, svarsdatum och
kon. Enkaterna gors pa svenska. De skickas via Yrkeshogskolan Arcadas

intranet/skolmail ut till dess studerande inom ergoterapiprogrammet.

Onskvart vore att atminstone 100 deltagare deltar i undersékningen under den tva veckors
tid som enkéten ar aktiv men skribenterna &r val medvetna om att detta ar ett krdvande

mal som ar svart att uppfylla.

6.1.1 Instrument

Internet addiction test (IAT)

Internet addiction test (IAT) ar en av de mest frekvent anvanda frageformular som
anvands for att méata en individs internetanvandning. Delar av var undersokning grundar
sig pa IAT’s frageformuldr, i syfte att undersdka internetanvdndning hos
ergoterapistuderande vid Arcada. Med hjalp av IAT-frageformularet kan man utreda

huruvida anvandaren har problem géllande sitt internetbruk. (Paihdelinkki)

IAT é&r ett frageformular utformat for att addressera problem i relation till 6verdriven
internetanvandning. Fragorna behandlar problem gallande exempelvis férsummelse av
arbetsliv, familj och vanner till foljd av okontrollerbar anvandning av tiden som spenderas
pa internet. Det finns ocksa fragor som riktar sig till ens lust gallande internetanvandning,
exempelvis att man tanker pa nar man far nasta chans att vara uppkopplad. Formularet
inkluderar dven fragor gallande andra symptom som internetanvandning kan medfora,
huruvida individen kanner oro, blir pd daligt humor och kanner sig nedstamd vid
avsaknad av internet. (Pawlikowski et.al. 2013: 1213)

IAT’s frageformular bestar i grunden av 20 stycken fragor som anvandaren ska besvara.
Fragorna klassificeras pa en 5-punkts likertskala fran 0 till 5 med en poangskala till
maximum 100 poang. Ju hogre poangantal man far desto hogre grad av skadlig
internetanvandning representeras. Poangintervall fran 0 till 30 anses vara inom en normal
niva for internetanvandning; poang pa 31 till 49 indikerar férekomsten av en mild niva
av internetberoende; 50 till 79 anses ligga pa en mattlig niva av internetberoende; och

poang fran 80 till 100 indikerar ett oroande beroende av internet. (Young 2010: 4)
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Occupational Balance Questionnaire (OBQ11)

OBQ11 &r en uppdaterad variant av Occupational Balance Questionnaire. Det &r ett
frageformuldr som maéter aktivitetsbalans hos deltagaren. Det innehaller elva fragor och
fyra fardigt formulerade svarsalternativ per fraga. Det har konstaterats vara tillforlitligt i

bedémning och screening av bade individer och grupper. (Hakansson et al. 2020: 448)

En av instrumentets utvecklare, Petra Wagman, kontaktades for tillstand i anvandingen
av den svenska utgdvan av OBQ11 i denna undersokning. Anvandningen godkandes
under forutsattning att undersokningen halls sluten inom ergoterapiutbildningen pa
Arcada och att testet ej inkluderas som bilaga i lardomsprovet. Undantag galler sa kallad

kort form av fragorna, det vill séga ej ordagrant atergivna.

Fragorna, enligt ovannamda forutsattningar, finns i bilaga 2.

6.1.2 Deltagare

Urvalet innefattar studerande pa ergoterapiprogrammet vid yrkeshogskolan Arcada, fran
18 ar och uppat. Exklusionskriterier innefattar ej studerande vid Arcadas

ergoterapiprogram och yngre an 18 ar.

Ett sarskilt fokus riktas mot aldrarna 18 — 29, forutsatt att ett tillrackligt antal deltagare i
dessa aldrar deltar. Manniskor i aldrarna 18 till omkring 29 agnar namligen dagligen mera
tid at media an ndgon annan aktivitet i vardagen sdsom jobb, vanner och somn. (Coyne et
al. 2013: 125)

Ansokan om forskningstillstandet fran Arcada kravdes for att genomféra var
undersokning eftersom var malgrupp var ergoterapistuderanden fran Arcada. Efter att
forskningstillstandet blev beviljad den 8.10.2021 kontaktades deltagarna direkt per email
via Arcada intranat. | mailet fick de information om det anonyma undersékningens syfte,

samt om samtycke och om mdjlighet att kunna avbryta testet nérsomhelst under
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besvarandet av enkaten. For att fa sa manga av deltagarna som mojligt att besvara enkéaten
pamindes de cirka en vecka efter att den skickats/aktiverats. Enkaten var aktiv under 2

veckors tid.

6.2 Data-analys

Da svarstiden har l6pt ut efter 2 veckors tid samlas materialet ihop for att analyseras.
Analys sker med hjalp av sa kallade beskrivande vérden for sociodemografiska variabler
— alder, kon och arskurs - och svar pa enkatfragorna.

Antal deltagare samt deras alder, kon och arskurs redovisas i en sociodemografisk tabell.
Det redogors ocksa i samma tabell for hur stor del respektive ovannamnd variabel utgor
av responderna procentuellt.

Fragorna i enkaten utgar fran IAT och OBQ och har alla ett fragenummer. Varje fraga
har olika svarsalternativ att valja mellan. IAT har fem svarsalternativ enligt sin
likertskala. OBQ11 har fyra svarsalternativ enligt sin ordinalskala.

Medelvarde och standardavvikelse raknas ut for svaren i férhallande till instrument och

redovisas i en tabell.

Standardavvikelse ar relevant for att visa hur manga av svaren som ligger inom ett visst
avstand fran medelvardet. Med andra ord ett matt pa hur spridda svaren fran deltagarna
ar. (Eliasson 2018: 67)

6.3 Etiska aspekter

Lardomsprovet och dess datainsamlingsmetod féljer principen om informerat samtycke
och paverkar ej heller deltagarens fysiska integritet. Den riktar sig till méanniskor som ar
aldre dn 18 ar och utsétter ej deltagarna for exceptionellt kraftig stimulus eller risk att
utsattas for psykisk pafrestning eller hot mot personlig eller anhorigas sakerhet. Darmed

fordras inte etikprovning. (Forskningsetiska delegationen 2019: 17)

| boérjan av enkéaten tydliggdrs undersokningens syfte, uppldgg och att deltagarna &r

anonymt och frivilligt svarar pa den. | samband med enkatundersokning via internet finns
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dock alltid risk for att deltagare uppfattar syfte eller frageformulering i enkaten som
otydligt utan en tillganglig omformulering. Forskingstillstandet fran Arcada kréavdes for
att kunna kontakta Arcadas studenter.

Svaren fran enkdten i detta arbete sparas och forvaras pa ett tryggt stalle under tiden
arbetet pagar. Det forekommer inga namn i datan fran enkaten. Enkaten med dess data
raderas fran Limesurvey efter att lardomsprovet ar godkant.

I denna studie har Yrkeshogskolan Arcadas etiska riktlinjer for god vetenskaplig praxis

foljts. (Forskningsetiska delegationen 2012)

7 RESULTAT

| detta kapitel kommer vi att presentera enkatundersokningens resultat samt analysering
av svar. Frageformuléret var uppbyggd i 3 olika delar som bestod av sammanlagt 26
fragor. Forsta delen som bestod av 3 fragor behandlade hens bakgrundsinformation som
kon, alder och arskurs. De 2 andra delarna bestod av fragorna fran IAT och OBQ

formularet.

| tabell 1 redogors antalet deltagare, kon, arskurs och alder av 26 stycken
ergoterapistuderanden. Tabellen ar procentuellt utraknad. 100 % av deltagarna som deltog
I enk&tundersokningen bestod av kvinnor. Storsta andelen (34,6%) av deltagarna som
besvarat enkéten studerade pa arskurs 3. Av arskurs 1 och 4 deltog lika stor andel (23,1%),
snappet mindre an tredje ars klassisterna. Minsta andelen (19,2%) enkater som
besvarades hittades bland eleverna i arskurs 2. Utav 26 ergoterapistuderanden var 84,6%

av deltagarna i aldern 18-29 ar. Resterande deltagarna 6ver 29 ar landade pa 14,4%.
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Koin Antal %

Kvinna 26 100
Arskurs

1 6 23,1
2 5 19,2
3 9 34,6
4 6 23,1
Alder

18-29 22 84,6
29+ 4 14,4

Tabell 1. Deltagare

Maxpoéngen i s-1AT — den variant av IAT som vi anvént oss av — ar 60. For att en indi-
vid ska bedémas ha internetberoende behdver hen 36 poang (Tran et al. 2017: 46). Vara
deltagare har 28.2 poang i medeltal i aldrarna 18—-29. Medelpoangen i s-IAT for samt-
liga deltagare — alla aldrar — ar 27.7. Medeltalet innebar att dom flesta deltagarna inte
uppfattar sina internetvanor som problematiska. Dock fick 5 av 26 deltagare 36 podng

eller hogre i S-1AT, vilket innebdr att de klassades som internetberoende.

Enligt Hakansson & Wagman ar maxpoangen i OBQ11 33 poang. Vara deltagare har 16.7
poang i medeltal i dldrarna 18-29. Medelpoangen i OBQ11 for samtliga deltagare — alla
aldrar — ar 16, vilket innebar att de upplever att dom har en medelhdg aktivitetshalans.
Ju hdgre poang desto battre aktivitetsbalans.
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Standardavvikelsen for S-IAT i aldersspannet 18-29 ar ar 7,2 och for alla aldrar steg
standardavvikelsen till 8,3 Standardavvikelsen for OBQ11 i aldrarna 18-29 ar landade

vardet pa 6,4 och for alla aldrar steg standardavvikelsen till 6,5.

Alder S-IAT medelpodng av max 60p 0BQ11 medelpodng av max
33p

Medeltal (SD)
Medeltal (SD)
18-29 28,2 (7.2) 16,7 (6,4)

Samtliga 27,7 (8,3) 16 (6,5)

Tabell 2. Medelpoéng & Standardavvikelse. (SD = Standardavvikelse)

8 DISKUSSION

Nedan foljer resultatdiskussion och metoddiskussion for att sammanfoga bakgrund, syfte,

resultat och tillvagagangssatt. Till sist finns forslag till fortsatt forskning.
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8.1 Resultatdiskussion

Forskning tyder pa att internetanvandning stiger, det innebar fordelar och nackdelar for
anvandarna. Inom tidigare forskning efterlyses mera empiriska undersékning inom
problematik associerad med internetanvandning. Den tidigare forskning vi har last fick
0ss att vilja understka huruvida internetberoende - som kan bli en foljd av séarskilda
internetvanor - forekommer hos studerande pa Arcada. Eftersom var undersékning utgar
ifran den teoretiska referensramen Livsbalans vill vi dven utgaende fran den undersoka
aktivitetsbalansen hos samma studerande. Internetanvandning paverkar namligen
manniskan fysiskt, psykiskt och socialt vilket indirekt paverkar aspekter, exempelvis
tidsatgang, som &ven aktivitetsbalans bygger pa. Syftet med detta lardomsprov blev
saledes att undersoka hur studerande vid Arcadas ergoterapiprogram uppfattar sin
aktivitetsbalans och hur de uppfattar sina internetvanor. Vidare ville vi anvanda svaren
till detta som underlag for att diskutera forhallandet mellan aktivitetsbalans och
internetberoende. Var hypotes var att en hdg aktivitetsbalans korrelerar med lag

forekomst av internetberoende.

| resultaten fran var enkat har vi sett att internetberoende hos undersokningens deltagare
i medel inte &r vanligt. Aktivitetsbalansen ar i medel ungefdar halva maxpoéngen.
Resultatet av undersokningen var forvanande i och med tidigare forskning visar att
méangden tid satt pa internetanvandning ar storst hos 18-29 aringar (Coyne et al. 2013:
125) och att internetberoende forekommer i hogre utstrackning under universitetsaldern
an i andra aldrar (Ahmed 2020: 181). Vi hade forestallt oss en storre problematik géllande
internetanvandning hos vara respondenter, som ju till 6vervagande del tillnér bagge
kategorier ovan. Vidare har Romero-Tébar et al. (2021: 8) i sin undersékning konstaterat
att en hogre aktivitetsbalans korrelerar med lagre férekomst av internetberoende, vilket
vi inte kunde pavisa i var undersokning. Man kan spekulera i varfér internetberoende hos
vara respondenter inte pavisades, man kunde kanske ha sett ett annat resultat gallande
internetberoende om manliga deltagare besvarat enkaten. Internetberoende &r enligt
Ahmed (2020: 181) vanligare hos det manliga konet an det kvinnliga. Alternativt kunde
en yngre aldersgrupp - exempelvis ungdomar i tonaren - ha inkluderats i urvalet. Méan har
enligt forskningsmaterialet storre sannolikhet att bli internetberoende och samtliga

deltagare i var enkat var kvinnor. Utgaende fran den ovannamnda forskningen har
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diskussioner forts sinsemellan lardomsprovets skribenter om hur internetanvéndningen
hos dem sjélva ndmnvért har minskat ju aldre dom blivit — kanske for att man har mera
aktiviteter och ataganden i vardagen &n vad exempelvis en ungdom har. Som vuxen har
man ocksa mera kunskap om hur internetanvandning kan paverka en pa olika plan
(psyKkiskt, fysiskt, socialt) och detta kan ju ocksa ses som en bidragande orsak till att man

ar mera forsiktig da det kommer till sin personliga internetanvandning.

Vara resultat visar att aktivitetsbalansen ar medelhdg hos vara deltagare och att
internetberoende inte forekommer hos de flesta. 5 av 26 personer i vart urval hade 36
podng eller mer i S-IAT och kunde darfér klassas som internetberoende.
Standardavvikelsen ligger pa éver 8 poang for alla aldrar kombinerat — 7.2 for aldrar 18-

29 — i s-1AT, vilket innebar att vissa anda har eller kan ligga nara internetberoende.

Den teoretiska referensramen vi har valt ar Life Balance Model, LBM. Inom den ramen
valde vi att undersoka aktivitetsbalans med instrumentet Occupational Balance
Questionnaire 11, bland annat eftersom instrumentets format &r bra lampat for en

kvantitativ undersokning.

Var hypotes blev inte direkt bekraftad eftersom att aktivitetshalansen hos Arcadas
ergoterapistudenter inte ar hogre &n halva maxpoéngen, aktivitetsbalansen behdver vara
hog och den problematiska internetanvandningen lag. Den uppmatta poangen &r inte
hogre &n mitten av skalan. Skulle den daremot ha varit hdgre - tydligt nd&rmare maxpoéng
- och samtidigt en lagre S-1IAT-poéng skulle det ha bekraftat hypotesen. A andra sidan
kan man kanske héavda att hypotesen indirekt stammer genom att svanga pa den: en lagre
aktivitetsbalans gor en mera mottaglig for interberoende. Det liknar i sa fall &tminstone

mera vara resultat.

8.2 Metoddiskussion

Det bor poangteras att undersokningen endast blev besvarad av 26 studerande, vilket
innebar att vi behover tillampa en viss forsiktighet nar vi forsoker dra slutsatser utgaende
fran resultaten. Ett Iagt antal besvarade enkater innebér en risk for att undersékningen inte
ger ett rattvisande resultat (Eliasson 2018: 28).
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Ursprungligen hade vi tankt oss att var undersokning skulle spridas med den sa kallade
snobollseffekten, men detta var inte mojligt att utfora eftersom var anvandning av
instrumentet OBQ11 endast fick ske under slutna forhallanden, exempelvis inom ett
utbildningsprogram. Bland studerande pa Arcadas ergoterapiprogram finns farre &n
hundra elever och detta ledde automatiskt till att antalet respondenter begransades. Under
tva veckors tid som enkaten fanns till forfogande fick vi enbart 26 besvarade enkater.
Efter att enk&ten varit aktiv i en vecka var antalet besvarade enkéter inte motsvarade den
mangd som vi hade forestallt oss fran borjan. Till foljd av detta sandes paminnelser ut at
ergoterapistuderanden som uppmuntrade studerandena att besvara frageformuléret och
detta ledde till att antalet besvarade enkéter nadde upp till 26 styckna. Gallande utférandet

av undersokningen dok inga fragor eller kritik upp.

Av slumpen bestod respondenterna enbart av kvinnliga deltagare, vilket ockséa kan vara
en mojlig orsak till att respondenternas podng i testerna var annorlunda an de forvantade.
Sjalva undersokningens resultat hade mojligtvis kunnat se ut pa ett annat satt om
enkéterna aven hade besvarats av manliga ergoterapistuderanden. Med tanke pa att
ergoterapiutbildningen till stérsta del bestar av kvinnliga studeranden och fa manliga

studeranden fick manliga studeranden lagre sannolikhet att bli representerade.

Vi har hamtat inspiration till vart lardomsprov fran Romero-Tébar et al. (2021), vilket &r
en studie som liksom var har undersokt aktivitetshalans och internetberoende hos
ergoterapistuderande — dock med flera deltagare. Enligt Romero-Tébar et al. (2021: 8)
hanger en hogre aktivitetsbalans ihop med lagre férekomst av internetberoende, darfor
hypotiserade vi samma sak inom ramarna for vart arbete.

Nar man jamfor urvalet i Romero-Tébar et al. (2021: 8) med var studie, kan man urskilja
en skillnad i valet av undersokningens aldersgrupper. Till skillnad fran var studie som
fokuserade pa en viss aldersgrupp, har Romero-Tébar et al. (2021) valt att rikta in sig pa
studerandes studiear - det vill sdga att undersokningen har utforts genom att man studerat
deltagarna i undersékningen baserat pa vilket studiear/klass deltagarna gick pa. Enligt
Romero-Tébar et al. (2021: 8) kan man se att en béttre aktivitetsbalans forekommer hos
deltagarna ju hogre niva i utbildningen de nar. Hogre aktivitetshalans visade sig ocksa
minska risken for att hamna i ett internetberoende. | bade Romero-Tébar et al. (2021) och
var undersokning, kunde man urskilja att studerandena hade en medelhdg

aktivitetsbalans.
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Vart urval var litet men redan i det forekommer varierande grader av aktivitetsbalans och
problematisk internetanvandning, &ven internetberoende. Denna spridning anser vi ge
grund till fortsatt och storre forskning inom omradet for internetvanor/internetberoende
och aktivitetsbalans. Fortsatt forskning i detta lardomsprovs fotspar kunde innefatta en
storre population. Detta skulle mojligen ge en battre bild av hur dessa fenomen —
aktivitetsbalans och internetberoende - férekommer i ett stérre sammanhang.
Internetanvandningen okar enligt forskning — se kap 2.3 — allt mer och detta kan sannolikt
paverka aktivitetsbalans. Att undersoka detta rustar formodligen ergoterapeuter — och
aven andra liknande yrkesgrupper — med anvandbar kunskap i arbetet hos malgrupper

med problematisk internetanvéandning eller internetberoende.
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Bilaga 1: FOljebrev

Informationsbrev giillande enkiitundersékning

Hej!

Vi ér tva ergoterapistuderande, William Soderholm och Duc Nguyen, som ér i slutspurten av
var utbildning pd Arcada i Helsingfors. Vi tillhér gruppen Arcada Health Tech Hub och
Digitalisering inom varden och vara handledare for véart projekt ar Annikki Arola och Ira
Jeglinsky-Kankainen. Syftet med vart examensarbete ar att undersoka hur studerande vid
Arcadas ergoterapiprogram uppfattar sin aktivitetsbalans i forhallande till sina internetvanor.
Detta gors med en anonym enkét som innefattar fragor fran instrumenten Occupational Balance

Questionnaire och Internet Addiction Test.

Vi valde ergoterapistuderande som malgrupp for var undersdkning eftersom dessa sannolikt
har en forkunskap om aktivitetsbalans i vardagen. En annan orsak ar for att halla oss till en
mindre fokusgrupp. Internetanvindning 4r det nya normala och har en koppling till s& manga
olika sidor av manniskan; paverkan fysiskt, psykiskt och socialt. Internetberoende kan drabba
egentligen vem som helst av oss och man har ocksd nytta av att kunna beméta och forstd

problematiken bakom ett internetberoende.

Du som medverkande i studien ar garanterad anonymitet och dina svar kommer endast
anvindas for forskningssyfte. Din medverkan i enkéten ar frivillig och tar cirka 7-15 minuter
attbesvara. Du kan nir som helst avbryta ditt deltagandeutan desto vidare forklaring. Inlamnad

enkdt innebér ditt samtycketill att deltai studien.
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Bilaga 2: Enkatfragor

Enkatfragor — i kort form for OBQ11. | sjalva enkéaten som de svarande fyller i

forekommer fragorna dock i sin original-form.

OBQ11 testar huruvida individen kanner att hen...

> wonp e

© ®© N o o

11.

Har lagom mycket att géra under en vecka.

Har balans mellan sadant som gars for individens egen och for andras skull.
Ser till att gora sadant man verkligen vill

Har balans mellan olika aktiviteter i vardagen sasom arbete, hemsysslor, fritid, vila
och sémn.

Har tillrackligt med tid till att gora obligatoriska aktiviteter

Har balans mellan fysiska, sociala, intellektuella och vilsamma aktiviteter
Ar nojd med den tid som laggs pé olika aktiviteter i vardagen

Ar nojd med antalet aktiviteter som hen engagerar sig i

Har tillrackligt med variation mellan obligatoriska och frivilliga aktiviteter.
Har balans mellan energigivande och energikrdvande aktiviteter.

Ar nojd med tiden som laggs pa vila, &terhamtning och sémn.

Det finns fyra svarsalternativ per fraga: “instdmmer inte alls”,”instammer delvis”

”instammer mycket” och ”instammer helt”

(Hakansson, et al. 2020)
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Nedan foljer svensk oversattning — fetstilt- av de engelska fragorna.

10.

11.

How often do you find that you stay on-line longer than you intended? Hur ofta
marker du att du varit pa Internet langre an du fran borjan tankt?
How often do you find yourself saying ‘‘just a few more minutes’’ when on-line?
Hur ofta beslutar du dig for att bara "stanna nagra minuter till" pa
natet?

How often do you neglect household chores to spend more time on-line? Hur ofta
slingrar du dig undan hushdllssysslorna for att fa mera tid for
Internet?

How often do you try to cut down the amount of time you spend on-line and fail?
Hur ofta beslutar du dig for att tillboringa mindre tid pa natet men
misslyckas?

How often do your grades or school work suffer because of the amount of time
you spend on-line? Hur ofta blir dina studier eller vitsord lidande pa
grund av Internet?

How often do you lose sleep due to being online late at night? Hur ofta lider du
av somnbrist pa grund av dina nattliga Internetsessioner?

How often do you choose to spend more time on-line over going out with others?
Hur ofta surfar du hellre pa natet an umgas med andra?

How often do you try to hide how long you 've been on-line? Hur ofta forsdker
du dolja den verkliga tiden du tillbringar pa natet?

How often do you snap, yell, or act annoyed if someone bothers you while you are
on-line? Hur ofta snaser, skriker eller blir du nervés om nagonting
annat stor dig da du ar pa natet?

How often do you feel depressed, moody, or nervous when you are off-line, which
goes away once you are back on-line? Hur ofta kanner du dig deprimerad,
nedstamd eller nervos da du inte &r pa natet och marker att dessa
kanslor forsvinner genast nar du borjar surfa pa Internet?

How often do you feel preoccupied with the Internet when off-line, or fantasize
about being on-line? Hur ofta kretsar dina tankar langtansfullt efter

Internet de ganger du inte ar pa natet?
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How often do you become defensive or secretive when anyone asks you what you do

online? Hur ofta maste du forsvara eller hemlighalla ditt Internetbruk?

Det finns fem svarsalternativ per fraga: “aldrig”, “sallan”, “ibland”, “ofta” eller

“valdigt ofta .

(Internetberoende-test (1AT), Paihdelinkki.fi)
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