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Sammanfattning

Syftet med den har studien dr att undersoka hur hogstadieelever anvander sina mo-
biltelefoner i vardagen och hur de sjélva upplever att mobilanvéndningen paverkar
deras somn och skolprestation. Studien genomfors mot bakgrund av att mobiltele-
fonen blivit en central del av elevers sociala och akademiska liv, samtidigt som
dess roll i skolmiljon &r omdebatterad. De teoretiska ramarna utgar fran det socio-
kulturella perspektivet pa larande (Vygotskij, 1978) samt medium theory (Mey-
rowitz, 1985), om hur socialisering och gruppidentitet utvecklas. Resultatet visar
att mobiltelefonen fyller flera funktioner i elevernas liv, sdsom social kommunikat-
ion, underhallning och informationssokning. Samtidigt beskriver eleverna att mobi-
lanvéndningen ofta konkurrerar med studietid, stér koncentrationen och ibland pa-
verkar deras prestationer negativt. Nagra elever uttrycker dock att mobiltelefonen
kan vara ett stod for lirandet genom tidsplanering och snabba informationssok-
ningar. Resultatet visar ocksé att mobilanvindning i samband med singgéende ofta
paverkar somnens kvalitet genom senareldggning, nattliga uppvaknanden och upp-
levd trétthet, &ven om vissa elever upplever mobiltelefonen som ett stod for insom-
ning.

Slutsatsen &r att mobiltelefonens paverkan dr komplex och paverkas av bade ele-
vens egna strategier och skolans strukturer for mobilanvéndning. Studien pekar pa
behovet av tydligare riktlinjer och pedagogiska arbetssétt som stodjer elevernas di-
gitala vanor och fokuserar pi att stirka deras forméga till sjdlvreglering.

Nyckelord

Mobilanvéndning, hogstadieelever, skolprestation, somn, ldrande, sociokulturellt
perspektiv, digitala distraktioner,



Title

“We can get through school even though we have our mobile phone with us!” A
qualitative study on high school use and sleep habits

Abstract

The purpose of this study is to investigate how secondary school students use their
mobile phones in everyday life and how they themselves experience that mobile
phone use affects their sleep and school performance. The study is conducted
against the background that mobile phones have become a central part of students'
social and academic lives, while their role in the school environment is being de-
bated. The theoretical framework is based on the sociocultural perspective on
learning (Vygotsky, 1978) and medium theory (Meyrowitz, 1985), about how so-
cialization and group identities develop. The results show that mobile phones fulfill
several functions in students' lives, such as social communication, entertainment
and information search. At the same time, students describe that mobile phone use
often competes with study time, disrupts concentration and sometimes negatively
affects their performance. However, some students express that mobile phones can
be a support for learning through time planning and quick information searches.
The results show that mobile phone use in connection with bedtime often affects
sleep quality through delayed sleep onset, nighttime awakenings, and perceived fa-
tigue, although some students experience the mobile phone as a support for falling
asleep.

The conclusion is that the impact of mobile phones is complex and is influenced by
both the students’ own strategies and the school's structures for mobile phone use.
The study points to the need for clearer guidelines and pedagogical approaches that
support students' digital habits and focus on strengthening their ability to self-regu-
late.

Keywords

Mobile phone use, secondary students, academic performance, sleep, digital dis-
traction, learning, sociocultural theory,
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1 Inledning

Mobiltelefonen har blivit en integrerad och sjélvklar del av ungas vardag och ér
samtidigt néra kopplad till det som ofta bendmns som skérmtid, det vill sdga den tid
som tillbringas framfor digitala skdrmar sdésom mobiltelefoner, surfplattor och da-
torer. Skdrmtid har under senare ar uppmarksammats som en folkhilsofrdga och
Folkhédlsomyndigheten har tagit fram riktlinjer som lyfter vikten av balans mellan
digitala aktiviteter, somn, fysisk aktivitet och aterhdmtning, sérskilt for barn och
unga. I skolans kontext aktualiseras frigor om mobiltelefonens roll for ldrande, fo-
kus och studiero, och manga lirare uttrycker oro 6ver 6kade distraktioner. Det hér
ar en oro som dven speglas i forskning, ddr mobiltelefonen ofta framstélls som ett
storningsmoment 1 klassrumsmiljéer och som en faktor som kan péverka bade kon-
centration och arbetsro negativt (Grigic Magnusson m.fl., 2023). Samtidigt visar
forskning att elever anvdnder mobiltelefonen for en rad funktioner som &r centrala 1
deras sociala och akademiska liv, sdésom kommunikation, informationssokning och
deltagande i digitala gemenskaper, vilket gor det svart att betrakta mobiltelefonen
som enbart ett hinder for ldrande (Ott & Tiozzo, 2022). Dessa anviandningsomraden
bidrar ocksa till identitetsskapande och social tillhérighet, ndgot som ungdoms-
forskning om mobilitet och digitala praktiker lange lyft fram (Weilenmann, 2003).

Den hir studien ger en rost at eleverna och fokuserar pa hur hogstadieelever sjédlva
beskriver sin mobilanvdndning i vardagen och hur de anser att mobilanvdndningen
paverkar deras somn och skolprestationer. Tidigare kvantitativ forskning har pévi-
sat samband mellan ungdomars mobilanvéndning, somnvanor och skolrelaterad
funktion. Longitudinella och spdrningsbaserade studier visar exempelvis att mobil-
anvandning efter laggdags ar kopplad till forsamrad somnkvalitet och 6kad dag-
trotthet, vilket 1 sin tur kan paverka koncentration och daglig funktionsférmaga i
skolan (Vernon m.fl., 2018; Siebers m.fl., 2024). Samtidigt pekar flera studier pa
att mobilanvindning sillan har ett direkt samband med betyg, utan snarare péaver-
kar skolprestationer genom mellanliggande faktorer sdsom somn, sjilvreglering
och uppmaérksamhet (Moulin & Chung, 2017; Opeia & Romero, 2025).

Otts (2017) avhandling pévisar dock att elevers roster nyanserar den ofta negativa
skoldebatten om mobiltelefoner. Lérare associerar mobiltelefonen med storning
och ordningsproblem medan eleverna beskriver den som ett funktionellt och var-
dagsnéra redskap som redan dr integrerat 1 deras sétt att arbeta (Ott, 2017). Forsk-
ning visar dessutom att mobilforbud 1 praktiken ofta &r svara att upprétthalla, att de
skapar nya organisatoriska och relationella utmaningar samt att elever och ldrare
fortsitter att navigera mobilanvandning dven i klassrum dér regleringen ar strikt
(Grigic Magnusson m.fl., 2023). Detta understryker behovet av fler studier som tar
sin utgangspunkt i elevernas egna erfarenheter och perspektiv, for att vi ska forsoka
forstd fenomenet fran fler ingdngsvinklar.



1.1 Syfte och forskningsfragor

Kombinationen av mobilanvidndning, somnvanor och skolresultat skapar en kom-
plex bild som behover utforskas ur elevernas eget perspektiv. Flera forskare fram-
haller att ungdomars egna upplevelser dr centrala for att forsta mobiltelefonens roll
i deras vardagliga navigering mellan skolans krav och digitala sociala praktiker
(Weilenmann, 2003; Ott & Tiozzo, 2022). Syftet med denna studie ar darfor att ge-
nom en kvalitativ enkdtundersokning undersdka hur hogstadieelever sjdlva beskri-
ver sin mobilanvindning och hur de upplever att den paverkar deras sémnvanor
och skolprestationer. Studien ar sdrskilt angeldgen i en tid dd ménga skolor infor
restriktioner eller forbud mot mobiltelefoner, samtidigt som forskningsléget fortfa-
rande dr begrénsat, sirskilt kring elevers subjektiva upplevelser. Genom att ge rost
at elevernas erfarenheter kan studien bidra med kunskap som é&r relevant for bade
skolpraktik och framtida forskning.

Studien utgér ifran foljande forskningsfragor:

1. Hur beskriver hogstadieelever sin mobilanvindning i vardagen?

2. Hur upplever elever att mobilanvdndningen paverkar deras somn?

3. Hur upplever elever att mobilanvdndningen paverkar deras skolprestat-
ioner?



2 Bakgrund

Under senare ar har ungas mobilanvdndning och skdrmtid blivit féremal f6r en om-
fattande samhillsdebatt. Mobiltelefonen har utvecklats fran ett kommunikations-
verktyg till en multifunktionell plattform for social interaktion, informationssok-
ning, underhéllning och vardagsorganisering. I denna diskussion anvénds ofta be-
greppet skdrmtid for att beskriva den tid som barn och unga tillbringar framfor di-
gitala skdrmar, sdrskilt mobiltelefoner. Skidrmtid diskuteras i relation till savél hélsa
som ldarande, och Folkhidlsomyndigheten har under senare ar lyft behovet av balans
mellan digitala aktiviteter, somn, fysisk aktivitet och aterhamtning hos barn och
unga. Samtidigt har myndigheten betonat att digital anvdndning inte enbart kan for-
stas 1 termer av tid, utan ocksa behdver sittas i relation till innehall, ssmmanhang
och individens livssituation.

Parallellt med den 6kade uppmaérksamheten kring skdarmtid har mobiltelefonens
plats i skolan blivit alltmer omdebatterad. Ménga skolor har infort olika former av
mobilrestriktioner eller mobilforbud i syfte att frdmja studiero, koncentration och
elevernas viélbefinnande. Fragan har dven aktualiserats pd nationell niva, diar mobil-
forbud 1 skolan blivit féremal for politiska forslag och offentlig diskussion. Fore-
sprakare for mobilforbud lyfter ofta fram minskad distraktion och forbattrad ar-
betsro som centrala argument, medan kritiker varnar for att generella forbud riske-
rar att bortse fran mobiltelefonens sociala och emotionella betydelse for elever, sér-
skilt 1 relation till trygghet och tillhorighet.

Denna pigaende samhillsdebatt priglas i stor utstrackning av vuxnas perspektiv,
déar mobiltelefonen ofta forstds som ett problem som behdver kontrolleras eller be-
gransas. Samtidigt dr kunskapen begransad kring hur elever sjélva upplever sin mo-
bilanvidndning, sin skdrmtid och de regleringar som infors 1 skolans vardag. Mot
denna bakgrund framstir behovet av studier som tar sin utgangspunkt i elevers
egna erfarenheter som sirskilt angeldget. Genom att undersoka hur hogstadieelever
sjdlva beskriver sin mobilanvidndning i relation till sdmn och skola kan denna stu-
die bidra med nyanserad kunskap till en debatt som ofta préaglas av foérenklade anta-
ganden och starka stéllningstaganden.



3 Tidigare forskning

P& populationsniva visar oversikts- och longitudinella studier att sena digitala va-
nor, sérskilt mobilanvéndning i samband med séinggdende, samvarierar med for-
skjuten laggtid, kortare somnduration och férsdmrad somnkvalitet hos ungdomar.
Dessa monster har i sin tur kopplats till dagtrétthet, nedsatt koncentrationsformaga
och forsdmrad daglig funktionsférmaga i skolrelaterade sammanhang (Fiore m.fl.,
2025; Vernon m.fl., 2018) och resultat understryker att mobilrelaterade somnbete-
enden inte enbart samvarierar med sdmnproblem, utan ocksa kan bidra till att dessa
etableras och vidmakthalls 6ver tid.

3.1 Kvantitativa studier om mobilanvandning, somn
och skolrelaterad funktion

Tidigare kvantitativ forskning har 1 stor utstrackning fokuserat pa samband mellan
ungdomars mobilanvéndning, sémnvanor och olika aspekter av skolrelaterad funkt-
ion. Ett terkommande fynd i longitudinell forskning dr férekomsten av sé kallat
digitalt nattliv. Vernon med flera (2018) visar i en australisk studie med 6ver 1 100
ungdomar att nattlig mobilanvandning 6kar successivt under tonédren och ar kopp-
lad till forsdmrade sdmnvanor dver tid. Studien visar vidare att mobilanvéindning
efter ldggdags hinger samman med 6kade psykosociala svarigheter, dér forsdmrade
somnbeteenden fungerar som en medierande faktor mellan mobilanvindning och
senare negativa utfall.

Mer detaljerad kunskap om sambanden mellan mobilanvindning och sémn har ge-
nererats genom sparningsbaserade studier. I en nederlédndsk 21-dagarsstudie med
objektiv appsparning och dagliga ESM-skattningar (experience sampling method)
dér deltagarna rapporterar sina beteenden och upplevelser i realtid flera gnger per
dag, visade Siebers med flera (2024) att mobilanvéndning efter ldggdags hade en
tydlig negativ effekt pd somnkvaliteten samma natt. Effekten var sérskilt stark vid
anvindning av interaktiva applikationer, sdsom sociala medier och spel, medan
passiv anvindning, exempelvis videostreaming, inte visade samma samband.

Flera studier pekar samtidigt pd att det inte dr skirmtid i generell mening som &r
mest avgorande, utan vilken typ av digital aktivitet som forekommer. Kudale med
flera (2023) betonar att anvindning av sociala medier fore ldggdags &r en sérskild
riskfaktor och visar att hog anvindningsfrekvens ar kopplad till senare ldggtider,
fler nattliga uppvaknanden och sdmre somnkvalitet, sarskilt bland ungdomar.



Nir det giller skolrelaterade utfall visar forskningen ett mer indirekt samband mel-
lan mobilanvéndning och faktiska betyg. Moulin och Chung (2017) redovisar att
sena kvillsvanor kring elektronikanvéndning utgor en tydlig riskfaktor for forsam-
rad somn, vilket i sin tur paverkar daglig funktionsformaga och studieférmaga.
Déremot dr sambanden mellan mobilanvdndning och betyg ofta svaga eller medie-
rade av faktorer som trétthet, koncentration och sjélvreglering, snarare én direkta
effekter pa prestation (Moulin & Chung, 2017; Opefia & Romero, 2025).

Stod for denna tolkning aterfinns dven i studier pa dldre ungdomar. Opefia och Ro-
mero (2025) visar i en filippinsk studie av gymnasieelever att hdg niva av icke-aka-
demiskt mobilbruk samvarierar med forsimrade somndimensioner, medan kopp-
lingen till faktiska betyg ar indirekt. Forfattarna menar att sémn fungerar som en
central mellanliggande mekanism 1 relationen mellan mobilanvindning och skol-
prestation.

Kvantitativ forskning redovisar ofta att mobilanvéndning, sérskilt i samband med
sdnggdende, har ett tydligt samband med forsdmrad somnkvalitet och daglig funkt-
ionsformaga hos ungdomar. Daremot framstar sambanden mellan mobilanvéndning
och betyg som mer komplexa och indirekta, dir soémn, uppmérksamhet och sjélvre-
glering spelar en avgorande roll.

3.2 Kvalitativa, mixed-methods och teoretiska per-
spektiv pa mobilanvandning, somn och skolrela-
terad funktion

Flera studier visar att h6g mobilanvindning ofta samvarierar med negativa skolre-
laterade utfall, framfor allt genom 6kad distraktion, forsdmrad koncentration och
minskad studiero 1 klassrummet (Grigic Magnusson m.fl., 2023). Utover direkta
samband mellan mobilanvdndning och studieresultat pekar forskningen pa att mo-
biltelefonens stéindiga tillgdnglighet kan paverka elevers uppmérksamhet och
sjdlvreglering. Vanor sdsom multitasking och frekventa viaxlingar mellan aktiviteter
har kopplats till svarigheter att uppratthélla fokus over tid, vilket i sin tur relateras
till bredare fragor om digital etik och digital kompetens i1 skolan (Ott & Tiozzo,
2022).

Samtidigt finns det betydligt farre studier som undersdker hur elever sjélva upple-
ver sin mobilanvidndning i relation till skolarbetet. Den kvalitativa forskning som
finns lyfter mobiltelefonen som en central del av ungdomars sociala liv, vilket gor
anvindningen svér att begrinsa. Mobiltelefonen fungerar inte enbart som ett tek-
niskt redskap utan som en resurs for socialisering, relationsskapande och identitets-
arbete 1 vardagen (Weilenmann, 2003). Parallellt visar forskning att elever 1 vissa
sammanhang anvinder mobiltelefonen som ett stod i ldrandet, exempelvis for in-
formationssokning eller organisering av skolarbete. Detta speglas i1 studier som



betonar att mobiltelefonen kan integreras som ett pedagogiskt verktyg, forutsatt att
anvindningen omges av tydliga etiska och pedagogiska ramar (Ott & Tiozzo,
2022). Nyare forskning visar ocksé att aven om mobiltelefonen kan upplevas som
distraherande i hog grad for lirande under lektionstid, sa kan den ocksé vara ett po-
tentiellt pedagogiskt stod for vissa elever 1 undervisningssammanhang (Gath m.fl.,
2024). Gath med flera (2024) pavisar i sin studie att bdde elever och ldrare foredrar
tydliga regler framfor totalforbud och dessutom att sprakbruket spelar roll. ”Regle-
ring” snarare dn ”forbud” 0kar acceptansen for mobilpolicyer 1 skolan.

Sammantaget pekar forskningen pa ett behov av att komplettera kvantitativa studier
med kvalitativa perspektiv for att battre forsta elevers egna erfarenheter, strategier
och avvigningar kring mobilanvindning. Som flera forskare framhaller skapar mo-
biltelefonen en komplex viv av badde mgjligheter och utmaningar i skolans digitali-
serade 1armilj6. Elevernas roster framstar diarfor som centrala for att forstd hur mo-
bilanvandning bade kan utgora ett storningsmoment och samtidigt mojliggora 14-
rande (Grigic Magnusson m.fl., 2023; Weilenmann, 2003; Gath m.fl., 2024).

Forskning visar samtidigt att nattlig mobilanvindning inte enbart kan forstas som
ett individuellt beteende, utan behover séttas i relation till ungdomars sociala och
digitala vérld. Kvalitativa studier visar att ungdomar ofta fortsitter att anvénda so-
ciala medier sent pa kvéllen trots medvetenhet om negativa effekter pd somnen,
framst pa grund av normer och forvéntningar kring standig tillgénglighet och oro
for att missa sociala interaktioner (Scott m.fl., 2019). Nattlig mobilanvdndning kan
diarmed forstds som en socialt normstyrd praktik, snarare dn som ett resultat av
bristande kunskap om sdmnens betydelse.

Nyare studier visar ocksa att svarigheter med sjélvreglering spelar en central roll
for mobilanvindning i samband med singgéende. Motivationer sdsom vanemassig
anvindning, social bekriftelse och svarigheter att avsluta pdgdende interaktioner
har kopplats till 6kad anvéndning av mobiltelefoner 1 sdngen, vilket 1 sin tur ar for-
knippat med social jetlag, 6kad dagtritthet och forsamrad psykisk hélsa (Hasegawa
& Fukuda, 2026). Social jetlag avser skillnaden 1 sémn- och uppvakningstider mel-
lan skoldagar och helger och speglar en konflikt mellan ungdomars biologiska
dygnsrytm och skolans tidskrav.

Forskning som undersoker skolvardagen ur ett bredare digitalt perspektiv visar att
dessa individuella effekter ocksé far konsekvenser i klassrumsmiljon. I en svensk
studie beskriver Grigic Magnusson med flera (2023) hur mobiltelefoner ofta stor
elevers fokus och forsvérar lararnas undervisning, vilket paverkar bade arbetsro
och elevernas mgjligheter att uppratthalla koncentration dver tid. Studien visar vi-
dare att dven nér skolor infor mobilforbud fortsdtter elever i viss utstrickning att
anvinda sina telefoner, vilket paverkar deras uppmérksamhet och engagemang 1
undervisningen och det kan ddrmed f& konsekvenser for skolprestationen.



Samtidigt framhaller forskning om digital kompetens att elevers formaga till
sjalvreglering dr avgorande for om mobilteknik fungerar som ett stod eller ett hin-
der for larande. Forskning visar att bristande sjdlvreglering i kombination med
standig digital tillgdnglighet kan leda till splittrad uppmérksamhet och svérigheter
att engagera sig i langre, kognitivt kravande uppgifter i skolmiljoer. Studier av ele-
vers vardag i digitaliserade klassrum visar att mobiltelefoner ofta stor fokus och ar-
betsro, vilket paverkar bade larprocesser och engagemang i undervisningen (Grigic
Magnusson m.fl., 2023).

I detta sammanhang menar Ott och Tiozzo (2022) att digital etik och medvetenhet
om digitala risker ar centrala delar av elevers digitala kompetens och ddrmed vik-
tiga for deras forutséttningar att anvinda digital teknik pa ett sitt som stodjer 13-
rande.

Kvalitativ forskning visar att ungdomar ofta anviander sina mobiltelefoner dven nér
de 4r medvetna om negativa konsekvenser for somn och studier, framfor allt pa
grund av sociala forvantningar pé stindig tillgdnglighet och ridsla for att missa
social interaktion. I fokusgruppstudier beskriver ungdomar hur mobilanvindning
sent pa kvillen upplevs som socialt nodvindig for att upprétthalla relationer och
tillhorighet, vilket gor det svart att avstd frdn mobiltelefonen trots trotthet och be-
hov av aterhdmtning (Scott m.fl., 2019). Denna sociala dimension av mobilanvénd-
ning bidrar till nedsatt dterhdmtning och daglig funktionsférmaga, vilket i forléang-
ningen kan pdverka elevers koncentration, engagemang och prestation i1 skolan ne-
gativt.



4 Teori

Det teoretiska ramverket syftar till att skapa en fordjupad forstaelse for hur mobil-
telefonanviandning, sociala normer och sémnvanor formar hégstadieelevers forut-
sattningar for larande. Tva centrala perspektiv anvénds, det sociokulturella per-
spektivet pa larande samt Medium theory, som ér teorier om medier, socialisering
och gruppidentitet. Tillsammans bidrar de hir tva till att belysa bade de individu-
ella och de sociala dimensioner som paverkar elevernas relation till mobiltelefonen
och deras skolprestationer.

4.1 Det sociokulturella perspektivet

Ur ett sociokulturellt perspektiv forstas ldrande som en social och kulturellt situe-
rad process som sker genom deltagande i gemensamma praktiker snarare dn genom
individuell kunskapsdverforing (Vygotskij, 1978). En central foretradare for detta
perspektiv dr Roger Siljo, som betonar att manniskors tdnkande och handlande all-
tid 4r medierat genom kulturella redskap, sdsom sprik, symbolsystem och teknolo-
gier. Enligt Sdljo (2014) formas bade hur manniskor uppfattar virlden och hur de
agerar i den av de redskap som utvecklats i ett samhélle och anvinds i1 vardagliga
och institutionella ssmmanhang. Utifrén detta kan mobiltelefonen forstds som ett
medierande redskap som paverkar hur ungdomar kommunicerar, organiserar sin
vardag och forhaller sig till skolans och kamratgruppens normer. Mobilanvdndning
blir ddrmed inte enbart ett individuellt val, utan en del av en social praktik dir me-
ning skapas i samspel med andra. Ett sociokulturellt perspektiv mojliggor séledes
en forstaelse av elevers mobilanvdndning och sdmnvanor som inbdddade i sociala
och kulturella sammanhang, dir normer, forvintningar och tillgéngliga redskap
samverkar (Siljo, 2014).

En central utgangspunkt inom det sociokulturella perspektivet ér att digital teknik
inte verkar 1 ett vakuum. Elevers mobilanvindning formas 1 samspel mellan flera
nivéer, dir bland annat gruppnormer i elevgemenskapen, skolans regler for mobil-
anvindning, familjens forhallningssétt till digital teknik samt elevens egna studie-
vanor och strategier samverkar.

Det sociokulturella perspektivet dr dven relevant for att forstd relationen mellan
mobilanvdndning och sdmn. S6mn kan 1 detta sammanhang inte reduceras till en-
bart en biologisk funktion, utan kan forstds som en praktik som formas av ungdo-
mars digitala och sociala virld.



Genom ett sociokulturellt perspektiv analyseras dirmed mobiltelefonen som ett
kulturellt redskap som bade kan stddja och begrinsa elevers ldrande, beroende pa
hur, nér och i vilka sociala sammanhang den anvinds. Perspektivet mojliggor en
forstéelse av hur mobilanvéndning, sociala normer, somnvanor och individuella
strategier samverkar och tillsammans formar elevers forutsattningar for ldrande och
skolprestation.

4.2 Socialisering och gruppidentitet i ett medialiserat
sammanhang

For att ytterligare forsta elevernas mobilanvindning anvénds medium theory, som
beskriver hur medier foréndrar de villkor under vilka socialisering och gruppidenti-
tet utvecklas (Meyrowitz, 1985). Enligt Meyrowitz (1985) suddar medier ut tidi-
gare tydliga grianser mellan olika sociala arenor, exempelvis mellan barn- och vux-
envirldar eller mellan skoltid och fritid. I och med mobiltelefonens stindiga nér-
varo fir ungdomar tillging till olika sociala grupper och diskurser samtidigt och
oberoende av fysisk plats.

Detta innebér att hogstadieelever kan befinna sig i flera sociala sammanhang paral-
lellt: klassrummet, vinkretsen, eller andra digitala forum dér forvéntningar, normer
och informationsfloden varierar. Socialisering sker dirmed inte enbart genom di-
rekta interaktioner i skolan utan ocksd genom medieférmedlade relationer och digi-
tala gemenskaper (Meyrowitz, 1985).

Meyrowitz (1985) menar att nir elektroniska medier 16ser upp traditionella kopp-
lingar mellan fysisk plats och tillgéng till information forédndras ocksa sociala roller
och relationer. Okad synlighet och tillgéng till tidigare avskild information bidrar
till uppluckrade alders- och auktoritetsrelationer, fordndrade konsroller samt mer
flytande grianser mellan privat och offentligt liv (Meyrowitz, 1985).

Meyrowitz (1997) vidareutvecklar tanken genom att visa hur overgangen fran
muntlig kommunikation, till tryckt kommunikation och slutligen till elektroniska
kommunikationsformer successivt fordndrar relationen mellan vi och dem”.
Tryckta medier skapar nationella gemenskaper och social segmentering, medan
elektroniska medier skapar bade global likhet och lokal fragmentering, samt att det
gor individens identitet mer flytande och svér att forutséga.

I relation till mobilanvéndning i1 skolan blir detta relevant pa tva sitt:

¢ Gruppnormer kring mobilanvindning: Elever kan kédnna social press att
vara tillgéngliga, svara snabbt eller delta i digital kommunikation, d&ven nér
detta kolliderar med skolarbetet eller somnbehovet.

e Risk for upplevt utanforskap: Att stinga av mobiltelefonen eller avsta
fran digital interaktion kan upplevas som att man kliver ur den sociala



gemenskapen, vilket kan paverka bade beteende och emotionellt vélbefin-
nande. Det kan skapa en rddsla av att missa saker.

Elevers mobilvanor kan dérfor forstads som en del av hur de navigerar gruppidenti-
tet, social tillhorighet och forvéntningar i ett medialiserat ungdomsliv. Dessa pro-
cesser samspelar 1 sin tur med skolprestationer, da bade uppmairksamhet, studiero
och somn kan pédverkas av sociala krav som fortsitter langt efter skoltid.

4.3 Sammanfattning teoretisk utgangspunkt

Genom att kombinera det sociokulturella perspektivet med medium theory om me-
dialisering skapas en ram som fangar bade:

o individuella strategier (fokus, studieteknik, sémn)
o sociala och kulturella praktiker (normer, sociala relationer, digitala gemen-
skaper)
o teknikens roll som kulturellt redskap (mobiltelefonens funktion i larande
och vardag).
Detta sammantaget ger forutséttningar att analysera elevernas egna beréttelser om
hur mobiltelefonen paverkar deras skolprestationer och livssituation.
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5 Metod

5.1 Enkat som metod

Eftersom syftet med studien &r att undersdka hur hogstadieelever sjilva beskriver
sin mobilanvéndning, sina sdmnvanor och hur de upplever att dessa paverkar deras
skolprestationer, har en kvalitativ ansats valts.

Datainsamlingen genomfordes genom en digital enkét bestdende av bade 6ppna
och slutna fragor (se bilaga 3). De 6ppna fragorna utgdr studiens huvudsakliga da-
tamaterial och analyserades med reflexiv tematisk analys enligt Braun och Clarke
(2013). De slutna fragorna anvéinds som stodjande kontextdata, exempelvis sjélv-
skattad skdrmtid, somnlidngd och bakgrundsuppgifter, men &r inte foremal for stat-
istisk analys.

Den kvalitativa enkédten mojliggor att elevernas egna perspektiv, erfarenheter och
upplevelser stir i centrum, vilket ar i linje med studiens syfte.

Metodvalet innebér dock vissa begransningar. En enkit ger inte mdjlighet till f61jd-
fragor, vilket kan begrénsa djupet i svaren. Vidare finns en potentiell tolkningspro-
blematik, inte minst for att frigorna formulerats av en vuxen och besvaras av ung-
domar.

Alternativa metoder overvigdes. Intervjuer hade kunnat ge djupare individuella be-
skrivningar, men studien syftade till att nd ett storre antal deltagare och mojliggora
anonymt deltagande. En renodlat kvantitativ metod genom intervjuer beddmdes
inte vara tillracklig da studiens fokus &r elevernas egna upplevelser i storre omfatt-
ning.

5.2 Utformning av enkat

Enkiten utformades for att finga bade elevernas egna beskrivningar och kontextu-
ell bakgrundsinformation. Enkéten bestod av 6ppna frdgor, som utgor analysun-
derlaget, samt slutna fragor som samlade in bakgrundsvariabler sdsom kon, arskurs,
mobilanvéndning, somn och sjdlvskattade betyg.

De 6ppna fragorna syftade till att ge eleverna mgjlighet att beskriva sin mobilan-
vindning, sina sdmnvanor och sitt skolarbete med egna ord.
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5.3 Kontext och urval

Urvalet bestar av elever 1 arskurs 89 fran hogstadieskolor i Hallands 1dan. Samtliga
deltagare har fyllt 15 ar, vilket innebér att vardnadshavarens samtycke inte krévs.

Urvalet har genomforts med ambition att inkludera elever fran olika skolor med va-
rierande forutséttningar, exempelvis olika mobilpolicyer och socioekonomiska
kontexter. Urvalet motiveras inte utifran statistisk generaliserbarhet, utan utifran en
kvalitativ strdvan att fa variation i elevers erfarenheter och beskrivningar.

Rekryteringen skedde genom att skolor i Halland kontaktades via e-post med en
forfrdgan om att distribuera enkéten till elever som uppfyllde kriterierna. Deltagan-
det var frivilligt och bygger dirmed dven pa sjdlvselektion.

Totalt deltog 195 elever i studien. Av dessa identifierar sig 103 som kvinnor, 84
som mén och 8 som icke-bindra. Antalet deltagare varierar mellan skolor och vissa
skolor avstod deltagande med hénvisning till hog arbetsbelastning under véartermi-
nen.

5.4 Genomforande

Datainsamlingen genomfordes genom en digital enkét i applikationen Microsoft
Forms (se bilaga 3). Enkéten distribuerades genom en lénk via mejl, tillsammans
med informationsbrev, till skolledningen pa de tillfragade skolorna med uppmaning
att vidarebefordra lénken till aktuella elever. Eleverna besvarade enkdten anonymt.
Bortfall forekom pa skolnivd, da flera skolor avstod deltagande. Detta hanteras som
en del av studiens kontext och paverkar inte analysens fokus, eftersom studien inte
syftar till statistisk generalisering.

5.5 Analysmetod

Efter enkitens sista svarsdag togs svarsmaterialet ut 1 ett excel-dokument. De
Oppna fragesvaren analyserades med reflexiv tematisk analys enligt Braun och
Clarke (2013). Analysen genomfordes induktivt, vilket innebér att koder och teman
utvecklades utifrdn datamaterialet. Samtidigt anvénds delar av studiens teoretiska
ramverk som stdd 1 analysens senare del, utan att styra kodningen.

Analysen genomfordes i sex faser:

Bekanta sig med materialet
Samtliga svar ldstes upprepade génger for att skapa en helhetsforstaelse.

Generera initiala koder
Materialet kodades och etiketterades pa semantisk niva, dér koder beskrev explicit
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innehall i elevernas utsagor, exempelvis “’scrollar i singen”,

och ’stress av att missa nagot”.

Utveckling av preliminiira teman

2% 9.

vaknar av notiser”

Koderna grupperades i preliminéra teman sasom: “upplevd paverkan pa somn”,
’sociala normer och tillganglighet” och “’paverkan pa fokus och prestation” for att

identifiera aterkommande monster 1 materialet.

Granskning av teman

Teman jamfordes mot datamaterialet och reviderades genom att sl&s samman, delas

upp eller tas bort vid svagt empiriskt stod.

Forfining av slutliga teman

De slutliga temana utvecklades till den tematiska struktur som presenteras nedan
(se Tabell 1) och ligger i linje med studiens syfte och teoretiska ramverk. Detta &r
en viktig del av kvalitativ forskning eftersom den stirker studiens trovérdighet och
analytiska tydlighet (Bryman, 2018).

Rapportering

Temana presenteras med stdd av elevcitat samt en tabell som tydliggdr relationen

mellan koder, teman och underteman.

Tabell 1

Tabell over studiens tema, koder och underkoder

Tema

Koder

Underkoder

Mobiltelefonen som
social trygghet och
identitet

Mobilen som social nér-
varo och tillhorighet

Mobiltelefonen beskrivs
som en central del av ele-
vernas vardag och soci-
ala liv, dér stdndig upp-
koppling mojliggor nér-
varo, tillhdrighet och
trygghet.

Stindig social tillgéng-
lighet och oro att missa.

Elever uttrycker stress
kopplad till notiser,
social tillgénglighet och
rddsla for att missa soci-
ala héndelser.

Reglering, kontroll och
motstind

Regler som stod och reg-
ler som makt.

Elevernas upplevelser av
regler i hemmet och sko-
lan varierar och tolkas
bade som hjdlpande och
kontrollerande.
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Mobilférbud som trygg-
hetsforlust och utanfor-
skap.

Mobilférbud beskrivs av
manga elever som en
kalla till otrygghet, stress
och socialt utanforskap,
sdrskilt under raster.

Strategier for att kringga.

Elever beskriver olika
strategier fOr att kringgé
mobilforbud i skolan,
bade individuellt och
kollektivt.

Digitala kvillsrutiner
och somn

Sillan utvilad.

Elevernas beskrivningar
av somnmaingd och upp-
levd trotthet visar att
manga sillan kénner sig
utvilade.

Scrolla som nedvarvning,
notiser och uppvaknan-
den.

Mobiltelefonen anvinds
ofta som nedvarvning,
men notiser och scrolling
beskrivs samtidigt som
sOmnstdrande.

Ambivalens kring paver-
kan

Elever sédger ibland att
mobilen inte paverkar
somnen, men beskriver
samtidigt beteenden som
enligt forskning dr somn-
storande.

Skolarbete, fokus och
sjalvreglering — mobil-
telefonen som bade stod
och hinder

Distraktion och splittrad
uppmaérksamhet.

Mobiltelefonen beskrivs
som ett aterkommande
distraktionsmoment 1
skolarbetet, bade hemma
och i skolan.

Mobiltelefonen som
verktyg (planering, stod
och information).

Samtidigt beskrivs mobi-
len som ett stod for pla-
nering, informationssok-
ning och arbetsorganisat-
ion.

Upplevd prestation och
dmnessvarigheter

Elevernas upplevelser av
prestation kopplas oftare
till &mnessvarigheter och
stress dn direkt till mobi-
lanvéndning.
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Tabell 2
Tabell over deltagande skolor i studien

Skola Antal Antal Arskuser Har mobilférbud? Forviintad andel obehoriga till gymnasiet, socioe-
deltagande | elever pa | péa skolan konomisk status eller annan for studien relevant
(n) skolan information
Skola A 102 590 Ak -9 Ja, under hela skoldagen, telefonen | 8,9 % obehoriga. Enligt Skolverket har skolan enligt
lamnas in till lararen matningar bland de ldgre socioekonomiska indexen i
kommunen, vilket innebér att eleverna generellt sett
har forutsittningar som forskningsmissigt brukar
kopplas till lagre studieresultat. Index for skolan ar
68.12
Skola B 33 700 Ak -9 Ja, pa lektionerna 17,8 % obehoriga. Index for skolan dr 137,1.
Skola C 50 350 Ak 4-9 Ja, telefonen ska vara undanlagd 17,7 % obehoriga. Mer utmanande socioekonomisk
av eleven under lektionstid, om profil 4n medel for kommunen. Index &r 136,2.
inte lararen godként att den far an-
vindas i pedagogiskt syfte.
Annan 10 Ingen Ingen upp- Ingen uppgift Ingen uppgift
skola uppgift gift

5.6 Validitet och reliabilitet

Tillforlitligheten eller reliabiliteten i studien har stérkts genom en systematisk och
transparent analysprocess. Analysen har genomforts enligt etablerade steg 1 reflexiv
tematisk analys och frdgorna i enkédten har syftat till att vara neutrala i sin utform-
ning. Studien bygger pd sjélvrapporterade data, vilket innebér att resultaten speglar
upplevd snarare dn objektivt mitt pdverkan. I denna studie har reliabiliteten ocksé
starkts genom att samtliga svar finns dokumenterade ordagrant i enkdtunderlaget
(Microsoft forms) och kan vid behov tas ut i Excel-format dir mojlighet finns att
maska personliga eller kénsliga uppgifter ytterligare vid behov.

Validitet 1 kvalitativa studier handlar om trovérdigheten i tolkningarna och i vilken
utstrickning resultaten dr meningsfulla i den kontext som studeras (Bryman, 2018).
I den hér studien syns tydliga monster 1 hur hogstadieeleverna reflekterar kring sin

! Index for socioekonomisk status for skolor ér ett matt pd vilka forutsittningar eleverna pé en skola
forvantas ha med sig hemifran. Index anvénds for att fordela resurser i skolan och baseras pé foréld-
rars utbildningsniva, inkomster och utldndsk bakgrund. Hogt index kan innebéra att skolan har ele-
ver med fordldrar som ofta saknar hogre utbildning eller har lagre inkomster, skolan forvintas da ha
storre utmaningar att nd malen och far darfor mer resurser (Beréttarministeriet, 2026).

2 Antal obehériga (elever som inte ndr upp till gymnasiebehdrighet) dter anges i procent.
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mobilanvéndning och dess paverkan i vardagen, vilket ocksa kan tyda pa hog tro-
virdighet i materialet.

Eftersom studien &r kvalitativ kan resultaten inte generaliseras statistiskt, men den
kan bidra med insikter som dr overforbara till liknande kontexter.

5.7 Etiska overvaganden

Studien foljer Vetenskapsradets (2024) riktlinjer for god forskningssed. God forsk-
ningssed innefattar krav pa informations-, samtyckes-, konfidentialitets- och nytt-
jandekrav (God forskningssed, 2024), vilka har varit viagledande genom hela forsk-
ningsprocessen. Deltagarna informerades om studiens syfte, frivillighet, mdjlighet
att avbryta sin medverkan utan negativa konsekvenser samt att materialet behand-
las konfidentiellt och avidentifieras (se bilaga 2 och 3). Eftersom samtliga deltagare
har fyllt 15 &r har inget vardnadshavarsamtycke krévts, vilket ar i linje med gél-
lande forskningsetiska riktlinjer.

Eftersom studien innehaller 6ppna fragor finns en risk att deltagare ldmnar person-
liga eller kédnsliga uppgifter. For att hantera detta har foljande atgérder vidtagits:

o Alla svar har behandlats konfidentiellt och avidentifierats

 Citat har valts ut och vid behov redigerats for att sidkerstilla anonymitet
o Inga citat kopplas till specifik skola eller individ

o Datainsamlingen begransades till nodvéndiga uppgifter

Ytterligare en etisk dimension ror deltagarnas alder. Aven om deltagarna ir 15 &r
och dirmed kan ge eget samtycke, innebér studiens fokus pa ungdomars vardagsliv
att forskaren har ett forstirkt ansvar i hanteringen av materialet. Detta har beaktats
genom en aterhéllsamhet i tolkning och presentation, samt genom att undvika for-
muleringar som kan uppfattas som stigmatiserande eller varderande.

Ur ett dataskyddsperspektiv har studien dven forhallit sig till gédllande regelverk
kring behandling av personuppgifter, sisom dataskyddsférordningen (GDPR). Ef-
tersom inga direkt identifierande personuppgifter samlades in och datainsamlingen
genomfordes anonymt, har risken for integritetsintrang bedomts som lag. Insamlad
data har begransats till nodvandiga uppgifter 1 enlighet med principen om uppgifts-
minimering, materialet anvinds enbart for forskningsindamal inom ramen for
denna studie i enlighet med nyttjandekravet och studien har genomforts med ambit-
ionen att virna om deltagarens integritet, sdkerstilla konfidentialitet och minimera
risken for skada, samtidigt som forskningsetiska principer uppritthélls genom hela
forskningsprocessen.
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6 Resultat

Resultaten redovisas tematiskt utifran den reflexiva tematiska analysen av enkétens
Oppna svar. Teman, koder och underteman representerar aterkommande monster i
hur eleverna beskriver mobilanvindning, sémn och skolarbete. Resultatet presente-
ras 1 narrativ form och stdds av elevcitat som illustrerar bdde bredd och variation 1
materialet. Elevcitaten skrivs ut ordagrant, inklusive eventuella grammatiska och
stavfel.

6.1 Mobiltelefonen som social trygghet och identitet

Nistan alla elever beskrev att de hade egen mobiltelefon eller regelbunden tillgang
till en (99%). Mobiltelefonen utgjorde en central del av de hir elevernas vardag,
bade som kommunikationsverktyg, underhéllning och for manga elever var mobil-
telefonen ocksa en form av trygghet. Det ar tydligt att mobiltelefonen anvinds for
social nirvaro, dven nér fysisk nérvaro saknas. En stor del av eleverna redovisade
att de anvdnde mobiltelefonen flera timmar om dagen. Vanligast var att eleverna
anviande mobiltelefonen 3—4 timmar pa vardagar och nést vanligast var att eleverna
anviande mobiltelefonen 5—6 timmar pa vardagar. Ytterst fi elever anvinde mobil-
telefonen kortare én tre timmar om dagen, pa vardagar. Mobiltelefonen anvéndes
framst for att scrolla i sociala medier, s& som TikTok, Snapchat eller Instagram,
men manga anvinde ocksa telefonen for att ha kontakt med sina vénner, sin familj,
eller for underhallning (spel eller serier). I vissa fall anvédndes dven telefonen for
skolarbete eller for att soka information.

Tabell 3
Elevernas sjdlvskattade mobilanvindning pa vardagar
120

100
80
60
40

20

<1 timme 1-2 timmar 3-4 timmar 5-6 timmar > 6 timmar

e Sidlvskattad mobilanvindning
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6.1.1 Kanslan av att missa saker, alltid behova vara nabar

och att kdnna stress nar mobiltelefonen inte ar nara
Flera elever svarade att de gérna vill ha sin mobiltelefon hemma, att de inte vill ha
nagra regler eftersom de anser sig vara stora nog att sjdlva vélja hur de ska hantera
sin skdrmtid men samma elever redovisade ocksé att mobiltelefonen kunde stora
mycket nir de var hemma, exempelvis att det ofta kom manga notiser samtidigt
som eleven forvintades gora sina ldxor eller dta middag med familjen. Citat frén
elev: [de kan va stressigt att ha koll pa telefonen ndr man behéver géra lixor, men
man far ju lésa dee]. En elev beskrev att hen inte fick ha sin mobiltelefon vid mid-
dagsbordet men eftersom hen blev stressad av att kdnna vibrationerna fran noti-
serna i fickan si kunde hen inte l4ngre ta med sig telefonen till middagsbordet —
vilket skapade en annan (ny) form av stress, dér flera eleven stillde sig frigan om
vad som héinder pa deras telefoner nir den ligger ensam pé deras rum och de inte
kan bevaka notiserna? Det hir fenomenet var dterkommande hos flera elever i re-
sultatet. Citat frén elev: [ibland kan jag sitta vid middan d typ inbilla mig att ja hér
hur alla andra skriver och svarar utom jag. Att jag liksom tappar aura for att ja
inte fa ha telen vid middan. De e jobbigt.]

6.2 Reglering, kontroll och motstand

6.2.1 Regler som stod och regler som makt

Undersokningen visar att reglerna varierar kraftigt mellan eleverna. Det var vanligt
att eleverna hade begrinsad skirmtid, till exempel tidlas pa sociala medier eller att
elever fick ldmna in sin telefon till sina fordldrar pd natten. En del elever hade end-
ast regler ibland, exempelvis vid ldggdags eller i samband med att eleven skulle
gora ldxan. Vissa elever hade inga regler alls. Citat fran en elev: [Jag har en viktig
rolll i vart gdng. Jag dr liksom mamman ddr. Om jag inte dr ddr och svarar pd
meddelandennn ndr mina kompisar undrar saker sa vet dom inte va dom ska gora.
Sd ddrfor vill jag ha mobilen vid middagennn men sd far jag inte det for mamma,
hon fattar inte att det dr viktigt. Det var inte samma ndr ni vixte upp.]. En del ele-
ver reflekterade Over att det faktiskt 4r vuxna méinniskor som gett ungdomarna en
mobiltelefon och att reglerna for mobiltelefonen har ftt véixa fram efter hand, utan
att eleven sjdlv far vara delaktig. Citat frin elev: [ja tycker det dr sjukt hur vuxna
kan ge oss ndt sa mdktigt som en telefon och sen bah sdga att vi nt fa ha den
ldngre. De e ju som a gora ndn beroende av vad som helst d sen bah ta de, var-
for?]. Flera elever beréttar att de vet att telefonen &r dalig, men att de vuxna inte
borde ldgga sig i frigan. Citat fran elev: [vi dr inte hjdrndoda vi vet ju att telefonen
inte dr braa]. Citat frdn annan elev: [Jag tycker skolan kan sluta bry sig sa mycket
om mobilerna. sndlla ndgon, vi kommer inte bli hjdrndoda zombies av att vi kollar
mobilen. Vi dr vana och vi har vixt upp med det till skillnad fran er.].
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Négra elever uttryckte att de hade regler for mobilanvéindningen hemma och att det
fungerade bra. Citat fran en elev: /de e liksom inget problem for jag vet ju att tele-
fonen ska ldmnas till mamma d pappa senast kil 10]. Citat frdn en annan elev: [jag
kédnner mig ofta ganska utvilad pd morgonen men de hade ja kanske gjort dven om
jag hade fatt ha telefonen pa nattenn]. Ytterligare en elev beskrev att hen tidigare
kunde ha telefonen fritt men i samband med att hen borjade mé samre sa satte for-
dldrarna upp tydligare ramar for sémn och mobiltelefonen, vilket inte var uppskat-
tat men eleven beskriver dnda att hen kan se varfor fordldrarna gjorde det och att
det fick en positiv inverkan pé elevens maende.

6.2.2 Mobilforbud som trygghetsforlust och utanforskap
Elevernas upplevelser kring mobilférbud och regler kring mobiltelefonen i skolan
skiljde sig mycket, en del elever upplevde reglerna i skolan som "hjdlpsamma” och

“trygghetsskapande”, medan andra beskrev reglerna som “’jobbiga”, ”onddiga” eller
’stressande”.

Elevernas sikter var starka och polariserade. En stor majoritet av eleverna ansag
att det var daligt med mobilforbud i skolan. Manga uttryckte ord som jattedaligt”,
”onddigt”, ’sinnessjukt”, “maktspel” och “helt fel”. Flera forklarade att det var en
inskrdankning pé trygghet, frihet och mojlighet att kontakta foréldrar. Mobilforbudet
bidrar ocksa, enligt eleverna, till 6kad rastloshet och en kénsla av att inte ha nagot
att gora. Flera elever beskrev att det var svért att aktivera sig pa raster i skolan, ef-
tersom man som 15-4ring anses vara for gammal for att leka. De negativa kéns-
lorna kring mobilforbud i skolan var sdrskilt svdra for elever som kénde sig en-
samma 1 skolan och behdvde en trygghetspunkt. Négra elever vittnade om att de nu
1 stdllet 1dser in sig pa toaletten och sitter ddr under hela rasten, eftersom det var
mindre pinsamt &n att sitta ensam pa en bank pa skolgarden. Négra skrev att de inte
gér till matsalen om de inte dr helt sdkra pa att de har en plats vid ndgons bord. Att
sdtta sig med nagra man inte kénner s vil, eller vid eget bord skulle vara pinsamt.
Flera elever skrev ocksa att de hade &tit mer och oftare i matsalen om de hade fatt
ha sin mobiltelefon, for da skulle det inte vara lika pinsamt att ga in dér eller sitta
sig sjélv. Nu koper en del elever i stéllet godis och éter inne pa toaletten.

En mindre men tydlig grupp stéllde sig positiva till mobilférbudet. Eleverna me-
nade att de 6kar den sociala interaktionen 1 verkligheten, forbattrar arbetsro och
koncentration samt att det minskar risken for distraktion, smygfotografering och
konflikter. Citat fran elev: [mobilfférbudet dir inte en ddlig sak med tanke pd att det
gynnar férmodligen mdanga elever dven om de inte mdrker det skdlva. vet personli-
gen inte om jag dr ett av de fallen men personligen kinner jag ingen skilnad i ld-
randet].

6.2.3 Strategier for att kringga
Flera elever vittnade om hur létt det ar att ta sig forbi mobilforbudet 1 skolan.
Maénga har en gammal telefon, de menar att Iphone-modeller &r sé lika varandra att
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det &r svart att hélla isir och da kan eleven ldmna in den gamla telefonen och be-
halla den riktiga telefonen i fickan. En elev skrev att vissa larare dr ”smarta” och
har lart sig kdnna igen ménga elevers mobilskal, men eleven menade pa att &ven
detta dr ett 14tt hinder — man sitter sitt mobilskal pa den gamla telefonen och sé ar
problemet 16st.

En annan elev beskrev hur alla i klassen samarbetar. Regeln dr att eleverna ska
sétta telefonen 1 sitt fack™ i en sérskild verktygslada som léraren har, i borjan av
dagens forsta lektion. Pé sé vis ska ldraren litt kunna se vilken elev som inte 1dm-
nat in nidgon telefon. Men hir samarbetar eleverna, tjanster och gentjénster” sager
eleven. Samarbetet gar ut pa att alla sétter ner telefonerna i fel fack eller kanske
inte ens i ett fack alls utan bara "huller om buller”, fér d4 maste lararen l4gga tid pa
att reda ut vems telefon som ar vems och hir finns tva utgangsliagen: 1) Léraren har
inte ork eller tid att gora det hér jobbet, vilket di innebér att ndgra "kommer un-
dan” och kan behalla sina telefoner eller 2) Lararen gor det hér jobbet, vilket mins-
kar den faktiska tiden pé lektionen, vilket eleven menar att klassen vinner pd. Citat
frén elev: [vissa ldrare e sa osmarta okk de fattar inte att vi driver med dom. En
gang fick jag en ldrare att borja grdta bara for att jag inte ville ldmna in min tele-
fonn.]. Citat fran elev: [de kan va jobbigt om de e en rolig lektion eller en lektion
som dr viktig d ha infor ett prov och sd kortas den ner bara for att liraren ska
riikna telefoner. Ar det verkligen det viktiga i sammanhanget?].

6.3 Digitala kvallsrutiner och somn

6.3.1 Antal somntimmar

De flesta eleverna ldgger sig mellan 20.00-22.00 eller kl. 22.00-00.00. Endast ett
fatal elever redovisade att de lade sig efter midnatt. Nedan redovisas antal timmar
somn som eleverna uppskattat att de sover per natt:

7-8 timmar: 80 elever
6—7 timmar: 61 elever
>8 timmar: 45 elever
<6 timmar: 9 elever
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Tabell 4
Elevernas redovisade somntimmar

Somntimmar

90
80
70
60
50
40
30
20
10

<6 timmar 6-7 timmar 7-6 timmar >8 timmar

e S Omntimmar

6.3.2 Sallan utvilad

Pé fragan om ifall eleverna kénner sig utvilade nér de vaknar pad morgonen sa sva-
rade eleverna:

e Aldrig: 18

e Sillan 80

o Ofta: 91

e Foredrar att inte sdga: 6
Tabell 5

Hur utvilade eleverna kdnner sig pd morgonen

Utvilade p4 morgonen

= Aldrig = Séllan = Ofta = Foredrar att inte svara
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6.3.3 Scrolla som nedvarvning, notiser, uppvaknanden
Majoriteten av eleverna anvéinde mobiltelefonen i séngen eller precis fore de skulle
sova for att scrolla TikTok eller andra sociala medier. Manga uppgav att mobiltele-
fonen gor de trotta och de menade att de somnar snabbare nir de scrollar, medan en
del uppger att det dr svérare att sluta 1 tid, vilket paverkar nir de somnar.

Vanligt forekommande var att eleverna beskrev att ljuset, notiser och radslan att
missa saker nir man inte var nirvarande kunde stéra somnen, samtidigt som en stor
grupp menade att mobiltelefonen inte paverkade deras somnkvalitet verhuvudta-
get, alternativt att mobiltelefonen hade en positiv inverkan som gjorde eleven mer
somning och att hen somnade snabbare. Citat frin elev: [om jagg inte vaknar av
notiserna pad natten sd kan ja ju ha fatt hundra meddelandennn pd morrnen, det dr
jobbigt. Mycke bdittre att vakna av de pd natten och ha koll, da sover ja bdttre]. En
annan elev beskriver att om det blivit nagon konflikt i skolan under dagen, sa vet
man att det kommer synas 1 chattarna under kvillen och natten, vilket pdverkar
somnen. Citat fran eleven: [om mina kompisar brdkar pd dan sd snapar de alltid
pd kvdllen ok vi alla andra behover vilja sida. De e lite jobbigt for de e svdrt att
sova dd och sen dr man trott i skolan dan efter, dven om det inet ens va en sjelv
som brakat].

6.3.4 Ambivalens kring paverkan

Majoriteten av eleverna beskrev att de har en kvéllsaktivitet; antingen hinger de
med kompisar, trdnar, umgés med familjen eller gor ldxor. Efter denna aktivitet s&
ater man middag, sedan gor man sig i ordning for kvillen med exempelvis dusch,
hudvardsrutin eller bara borstar tinderna. Sedan ldgger sig manga i séngen och an-
véander telefonen pé olika sitt. Flera elever beskriver att mobiltelefonen inte paver-
kar dem, men den utger ett storningsmoment eftersom man scrollar bara for att”,
exempelvis nidr man sitter pa toaletten, nar man ska gé in i duschen, nir man &ter
middag och sé vidare. Citat fran elev: [ens dopaminnivaer dr sdapass forstorda av
allt skrollande pa tiktok att inget annat kdnns riktigt kul eller meningsfullt]. Citat
frén en annan elev: [ibland onskar jag att mobiltelefonen aldrig hade uppfunnits.
Da kanske det hade vart kul att leka i skogen]. Nigra elever beskriver sjdlva mobil-
telefonen som en komplex sak, eftersom alla hanterar den olika. De beskriver att de
sjdlva inte blir sérskilt paverkade av telefonanvéndningen, men de kan stora sig pa
nir andra anvénder sin mobiltelefon, dven vuxna. Citat fran elev [min mamma har
alltid telefonen i handen, dr de inte lika farligt for henne? Undra va hennes chef
sdger].
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6.4 Skolarbete, fokus och sjalvreglering (mobiltelefo-
nen som bade stod och hinder)

6.4.1 Distraktion och splittrad uppmarksamhet

Flera elever beskrev att de kdnner sig utanfor. De beskrev ocksa att de kénner sig
oréttvist behandlade av ldrarna, som att ldrarna alltid har ritt endast baserat pa att
de dr vuxna eller ldrare. Flera elever menade att det 4&r omdjligt att ”vinna” dver en
larare, vad det &n dr sa gér det inte att resonera och mobilférbudet dr inget undan-
tag. Nagra elever onskar att man kunde senareldgga skolschemat for att béttre passa
in 1 forskningen som finns géllande att tondringar har forskjuten sémn, men dven
detta, menar ndgra elever, dr en maktkamp mot ldrare och vuxna som dr omdgjlig att
vinna.

En elev vittnade om att det &r mycket press och att tempot trissas upp mycket i ars-
kurs nio, dér hen menar att upptrappningen borde skett successivt tidigare. Hen an-
ser att matematiken dr svar och det far hen att ma daligt och ger sténdig kvéllsang-
est, vilket bidrar till simre sémn och darmed ocksa sdmre skolresultat i fler &mnen.
Eleven menade att det blir en ond spiral.

Fyra elever beskriver tydligt att de behover telefonen for att ha kontakt med sina
fordldrar de dagar de har prov i skolan. De menade att de behdver peppen och he-
jarropen som endast en mamma eller pappa kan ge, men nér de inte far ha telefonen
1 skolan sa kédnner de sig 1dmnade och mer stressade. Detta leder till att de presterar
sdmre pa provet, eftersom stressen blir for jobbig att béra. Citat frén elev: [ni vill
att vi ska fokusera i skolan men ni tar ifrdn oss tryggheten som gor att vi kan vara
trygga i skolan, da blir vi i stdllet franvarande och distraherade av stressen.]. Citat
frdn samma elev: [ibland har ldraren genomgdng och sa sitter de ndgra lingst bak
och skrattar och kollar pa klipp pa telefonen, da dr det inte sd ldtt att koncentrera
sig pd vad ldraren sdger].

6.4.2 Mobiltelefonen som verktyg (planering, stod och in-
formation)
Flera elever uttryckte att mobilforbudet dr “béade bra och déligt”. De resonerar att
de inte uppskattar mobilforbudet, men att de forstar att det finns bra argument
bakom beslutet. Ofta kan det innebéra sociala nyttor, men praktiska nackdelar, me-
nade nagra elever. Ndgon elev foreslog att i stéllet for att lararna bestimmer sjdlva
att eleverna ska ha mobilforbud si borde de kunna prata med varandra och komma
fram till gemensamma regler for dd skulle det kanske innebéra att farre elever fus-
kar med mobilinlimningen. Citat fran elev: /de e mycke littare att soka fram info
pd telefonen, eller att kunna skriva in prov direkt i sin kalender ist for d skriva pa
papper a sen forsoka hitta de igen eller komma ihdg. Ibland missar ja viktiga saker
for att ja inte far skriva in de i min kalender].
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41 procent anser inte att mobilanvindningen har ndgon péaverkan pa skolarbetet.
46 procent anser att det paverkar lite.

9 procent menar att de paverkar ganska mycket.

4 procent menar att det paverkar mycket.

Tabell 6
Hur mycket eleverna anser att mobilanvindningen paverkar dem

Paverkan

= Paverkar inte alls = Paverkar lite = Paverkar ganska mycket = Paverkar mycket

Citat fran elev: [mobilen pdverkar positvit med mina betyg. Ta inte bort mobilerna,
det gor att ingen har koll pd lektionerna och gor alla utrdkade.|

Flera elever beskriver att mobiltelefonen i vissa sammanhang upplevs som ett stod
1 skolarbetet, sérskilt vid hemarbete. Det handlar till exempel om att lyssna pa mu-
sik for att kunna koncentrera sig, soka forklaringar eller anvdnda andra digitala
hjalpmedel. Citat fran en elev: [hjdlper mig att fokusera ndr jag dr pluggar
hemma] medan en annan elev berittar, citat: /bra att soka hjdlp ndr jag inte for-
star]. Detta kan bidra till att forklara varfor elever med svagare betyg inte sjalvklart
upplever mobiltelefonen som ett hinder for sin prestation, trots att betygsresultaten
visar pé svarigheter, sdrskilt i matematik. Vidare sé beskrev en elev att hen anvénde
mobiltelefonens “anteckningar” for att géra punktlistor med uppgifter infér kom-
mande vecka. Nér hen gjorde listorna i telefonen s kunde hen sova utan att vara
orolig Over att ha missat nagot. Citat fran eleven: [jag e lite beroende av mina
punktlistor i anteckningar. Jag kan uppdatera flera ganger om dan och innan jag
ska sova sa kollar jag igeneom vad jag har for punkter infor imorgonn. Ndr jag har
koll pa de sd kan jag sova bdttre a behover inte fundera].

6.4.3 Betyg, upplevd prestation och amnesspecifika svarig-
heter

Resultatet visar en tydlig &mnesspecifik skillnad i elevernas redovisade betyg. Me-

dan svenska domineras av betyget C och engelskan uppvisar en relativt stark for-

delning mot hdgre betyg sa framstar matematik som det &mne dér flest elever
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befinner sig pé de ligre betygen D och E; en hogre andel elever har dessutom F i
matematik, jAmfort med svenska och engelska. De redovisade betygen aterkommer
i elevernas egna beskrivningar av sin skolsituation. I flera svar uttrycker elever att
just matematik upplevs som svart och stressande, vilket sitts i relation till bade
psykisk press och skolans krav. Citat fran en elev: [matten dr sa svdr och det far
mig att md ddligt], medan en annan elev siger, citat: /det dr mycket press och
svdra dmnen, skilt matte]. Samtidigt dr det ett genomgiende monster att ménga ele-
ver med lagre betyg inte 1 forsta hand kopplar sina skolsvarigheter till mobilan-
vindningen. Materialet antyder monster, utan statistisk provning, om att bade ele-
ver som svarar att mobilanvdndningen “paverkar lite” och elever som svarar att
mobilanvdndningen “paverkar inte alls” ofta tillhér gruppen som har minst ett be-
tyg pa niva D, E eller F. Detta dr aterkommande och eleven hinvisar till amnets
svarighetsgrad, stress, eller brist pa motivation. Citat fran en elev: [det dr dmnena
som dr svdra, inte mobilen].
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T Diskussion

Syftet med denna studie var att undersoka hur hogstadieelever sjilva beskriver sin
mobilanvdndning och hur de upplever att den paverkar deras somn och skolprestat-
ioner. Resultatet visar att mobiltelefonen har en komplex och mangfacetterad roll i
elevernas vardag, diar den bade fungerar som ett socialt redskap, ett stod 1 vardagen
och 1 vissa fall som ett hinder for fokus, aterhdmtning och studiero. Dessa resultat
diskuteras nedan i relation till tidigare forskning samt studiens teoretiska ramverk.

7.1 Mobilanvandning som sociokulturell praktik i sko-
lan

Ett centralt resultat &r att mobiltelefonen inte kan forstas enbart som ett individuellt
val eller en teknisk distraktion, utan snarare som en sociokulturell praktik som ar
djupt integrerad i elevernas sociala liv. Den hir studien undersoker hogstadieele-
vernas mobilanvindning och dess paverkan pa somn och skolresultat, men ett
framtrddande resultat &r att minga elever beskrev mobiltelefonen som en sjilvklar
del av vardagen och som en killa till trygghet, social tillhorighet och kontinuerlig
kommunikation. Det hér ligger i linje med Weilenmanns (2003) beskrivning av
mobiltelefonen som ett redskap for att upprétthalla social ndrvaro och identitet,
dven ndr fysisk samvaro saknas, men det stirker ocksa bilden av att mobiltelefo-
nens anvindning dr komplex.

Ur ett sociokulturellt perspektiv kan dessa resultat forstas 1 ljuset av Séljos (2014)
betoning pa att méinniskors tinkande och handlande alltid 4r medierat genom kultu-
rella redskap. Mobiltelefonen fungerar i detta sammanhang som ett sdidant medier-
ande redskap som formar hur elever organiserar sin vardag, kommunicerar med
andra och orienterar sig i1 skolans krav. Det innebér att mobilanvdndning inte kan
reduceras till ett individuellt beteende, utan maste forstds som en del av de sociala
praktiker dér eleverna deltar, bade 1 och utanfor skolan (Séljo, 2014). Detta blir sdr-
skilt tydligt i elevernas beskrivningar av mobilforbud i skolan, ddr manga uttryckte
starka kénslor av orittvisa, rastléshet och upplevt utanférskap.

Samtidigt visar resultatet att ett mobilforbud inte nddvéndigtvis leder till minskad
mental mobilanvindning. Med mental mobilanvindning avses i detta sammanhang
inte enbart den faktiska, fysiska anvindningen av mobiltelefonen, utan dven den
kognitiva och uppméarksamhetsméssiga ndrvaron som mobiltelefonen representerar.
Detta innebdr att tankar, forvéntningar och kénslor kopplade till mobilen, sa som
att undra om ndgon har skickat ett meddelande, oro for att missa ndgot, eller en
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upplevd social forpliktelse att vara tillgénglig fortsatt pdverkar individens upp-
marksamhet och koncentration, dven nar mobiltelefonen inte anvands aktivt. En del
elever beskriver snarare att mobilforbudet synliggor svérigheten att begrénsa an-
vandningen i praktiken, nagot som ocksa Grigic Magnusson m.fl. (2023) belyser.

7.2 Mobilanvandning, somn och aterhamtning

Ett tydligt resultat i studien &r att majoriteten av eleverna anviander mobiltelefonen
i sdngen eller strax fore ldggdags. Manga elever upplever att mobiltelefonen hjilper
dem att varva ner och somna, medan andra beskriver svarigheter att sluta anvinda
telefonen i tid. Denna ambivalens speglar tidigare forskning som visar att ungdo-
mar ofta upplever mobilanvindning som béade avslappnande och somnstérande
(Moulin & Chung, 2017; Siebers m.fl., 2024), vilket &r problematiskt, eftersom det
da indikerar att det inte finns en enkel ”’16sning” som passar alla ungdomar. Siljo
(2015) framhaéller att larande och vardagliga handlingar inte sker isolerat fran de
sammanhang dér de utspelar sig, utan formas av de rutiner, normer och redskap
som dr tillgéngliga i praktiken. Ur detta perspektiv kan elevernas beskrivningar av
mobilanvindning i samband med sdnggiende forstads som en del av en etablerad
vardagspraktik, snarare dn som ett enskilt val som gors infor varje natt. Att mobil-
telefonen anvinds for bdde nedvarvning och fortsatt social nérvaro visar ddrmed
hur digitala vanor och somnpraktiker fldtas samman i elevernas vardagliga liv.

Flera studier visar att mobilanvéndning efter laggdags forskjuter laggtiden, dkar in-
somningslatensen och bidrar till fler uppvaknanden under natten (Vernon m.fl.,
2018; Kudale m.fl., 2023). Resultatet i denna studie bekréftar dessa monster pé ett
subjektivt plan. Aven elever som menar att mobiltelefonen inte piverkar deras
somn beskriver ofta beteenden som enligt forskningen 4r kopplade till sémre somn-
kvalitet, sdsom nattlig scrolling, notiser och en kénsla av att missa saker. Detta
stodjer Siebers m.fl. (2024), som visar att sdrskilt interaktiv mobilanvindning sent
pé kvillen har en negativ effekt pa sdmnkvalitet.

Att elever samtidigt upplever mobiltelefonen som ett stod for insomning kan for-
stas i relation till sociala normer kring stéindig tillgdnglighet. Enligt medium theory
suddar elektroniska medier ut grianser mellan olika sociala arenor, vilket innebér att
ungdomar forblir socialt aktiva dven efter skoltid (Meyrowitz, 1985, 1997). S6mn
blir ddrmed inte enbart en biologisk process, utan kan ocksa forstds som en social
praktik som formas av digitala och sociala forvintningar, sdsom normer kring till-
géinglighet, responsivitet och ridsla for att missa social interaktion.

Vissa elever beskriver hur mobiltelefonen anvinds for att planera skolarbete, soka
information eller hantera stress, medan andra upplever att samma funktioner bidrar
till distraktion och forlorad studietid. Detta dubbla forhallande kan forstds genom
Vygotskijs (1978) syn pé kulturella redskap som aldrig ar neutrala, utan alltid
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medierar handlingar pé sétt som bade mdjliggér och begréinsar ldrande. I ett media-
liserat sammanhang, dér tillgdngen till information och social kommunikation ar
konstant, blir mobiltelefonen ett redskap som kréver hog grad av medveten regle-
ring for att fungera stodjande snarare én stérande (Ott & Tiozzo, 2022).

7.3 Skolprestation, betyg och upplevd paverkan

Nir det giller skolprestationer visar studien att elevernas upplevelser 4r mer nyan-
serade én ett entydigt samband mellan mobilanvindning och betyg. Det gér inte i
den hir studien att avgora att de relativt stabila prestationsmdnstren mellan &mnena
kan kopplas direkt till mobilanvdndningen och detta ligger i linje med Opena och
Romero (2025) som menar att mobilanvéndning séillan paverkar betyg direkt, utan
snarare indirekt via sdmn och koncentrationsformaga. Ur ett sociokulturellt per-
spektiv ar det ocksa intressant att resultatet visar att ménga elever uppvisar svaga
grammatiska fardigheter i svenska, samtidigt som de har relativt goda betyg i &m-
net. Detta skulle kunna forklaras genom att skolprestationer inte enbart speglar iso-
lerade sprékliga fardigheter, utan snarare hur elever deltar i och bemistrar de sprak-
liga praktiker som varderas inom skolans bedomningssystem. Siljo (2014) betonar
att kunskap utvecklas och tar form i sociala sammanhang, ddr vad som réknas som
kunnande avgors av de normer och aktiviteter som préglar praktiken.

Flera elever beskriver att mobilanvéndning pdverkar deras koncentration negativt,
sarskilt vid 14xlasning eller provforberedelser. Detta Gverensstimmer med forsk-
ning som visar att stindig digital tillgdnglighet kan forsvara sjilvreglering och
langvarigt fokus (Ott & Tiozzo, 2022). Samtidigt beskriver vissa elever mobiltele-
fonen som ett stod for larande, exempelvis genom informationssokning, planering
och kommunikation kring skolarbete. Detta understryker mobiltelefonens dubbla
roll som béde resurs och distraktion.

Ur ett sociokulturellt perspektiv kan detta forstads som att elevernas subjektiva upp-
levelser av stress, trotthet och splittrad uppmaérksamhet ér centrala for hur de upple-
ver sitt ldrande, dven om dessa inte alltid omedelbart avspeglas 1 betygsutfall. Stu-
dien bidrar ddrmed till att nyansera bilden av vad ”’skolprestation” innebar, genom
att synliggora skillnaden mellan mitbara resultat och elevernas egen upplevelse av
att orka, fokusera och prestera i skolvardagen.

Resultatet i den hér studien pavisar inte att mobilanvindning paverkar skolprestat-
ion isolerat, men didremot framtrader ett monster dar mobilanvéndning pdverkar
somn och daglig funktionsférméga, vilket 1 sin tur fir konsekvenser for koncentrat-
ion, engagemang och akademisk prestation. Det framgar att mindre somn till viss
del paverkar resultaten negativt, men det ar fler faktorer som spelar in och studien
kan inte uteslutande sidga att de hogre antal F-betygen beror pa ldgre somn eller
vice versa.
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7.4 Mobilreglering, sjalvreglering och pedagogiska
implikationer

Ett centralt bidrag fran studien &r att den visar hur mobiltelefonens paverkan i hog
grad beror pé elevernas egna strategier och skolans strukturer. Elever som beskrev
tydliga rutiner, forédldraregler eller egna strategier for att lagga undan mobiltelefo-
nen upplevde ofta mindre negativ paverkan pa badde soémn och skolarbete. Detta
stoder Kudale m.fl. (2023) som lyfter fordldraregler som en viktig skyddsfaktor,
samt Ott och Tiozzo (2022), som betonar sjélvreglering och digital etik som cen-
trala forutséttningar for 1arande.

Studiens resultat talar for att generella mobilforbud riskerar att missa den underlig-
gande problematiken. I stillet for att enbart reglera tillgdngen till mobiltelefonen s
skulle skolan kunna arbeta mer med att stodja elevernas formaga att hantera digital
nérvaro, bade i och utanfor klassrummet. Detta innefattar samtal om soémn, upp-
mirksamhet, sociala normer och digitala risker, snarare dn enbart kontroll och for-
bud. Gath med flera (2024) pavisar i sin studie att bdde elever och ldrare foredrar
tydliga regler framfor totalforbud och till viss del syns det i resultatet 4ven i1 den hir
studien.

Flera elever beskriver nattlig mobilanviandning som négot som paverkar deras trott-
het och koncentration under skoldagen, d4ven nir de sjédlva inte direkt kopplar detta
till forsdmrade betyg. Det hir dverensstimmer med forskning som visar att forsim-
rad somnkvalitet medierar sambandet mellan mobilanvéndning och akademisk
funktion (Vernon mfl., 2018; Kudale mfl., 2023). Att elever samtidigt normaliserar
nattlig mobilanvéndning kan forstas som en konsekvens av starka gruppnormer
kring tillgénglighet och social responsivitet, dar det blir svart att prioritera ater-
hidmtning utan att riskera socialt utanforskap (Weilenmann, 2003; Meyrowitz,
1985).

Resultaten i studien skulle ocksé kunna tolkas som ett uttryck for en generations-
bunden spinning kring digital kompetens och kontroll. Flera elever uttrycker fru-
stration Over att vuxna beslutar om mobilregler utan att fullt ut forsta mobiltelefo-
nens betydelse i deras liv. Nagra elever uttryckte att citat: ’det var inte samma ndr
ni véxte upp”, vilket kan forstds i den digitala vérldens snabba utveckling. Sam-
hillet har utvecklats pa ett komplext sétt ndr det géller exempelvis social uppkopp-
ling och digitalisering av umginge. Utvecklingen kan forstds genom Meyrowitzs
(1997) beskrivning av hur elektroniska medier fordndrar relationen mellan vi” och
”dem” genom att sudda ut tidigare tydliga kunskaps- och maktgrianser mellan gene-
rationer. Mobiltelefonen ger ungdomar tillgang till informations- och kommunikat-
ionsarenor som vuxna inte alltid kontrollerar, vilket kan bidra till konflikter kring
auktoritet, reglering och ansvar i skolans digitala miljo.
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7.5 Metodologiska reflektioner och vidare forskning

Studiens kvalitativa ansats mojliggor en djupare forstéelse av elevernas egna upple-
velser, men innebér ocksa begransningar. Resultaten bygger pa sjélvrapporterade
data och speglar upplevd snarare én objektivt métt paverkan. Samtidigt visar tidi-
gare forskning att subjektiva upplevelser av trotthet, koncentrationssvarigheter och
skolstress ar centrala indikatorer for elevers vilbefinnande och ldrande (Moulin &
Chung, 2017; Vernon m.fl., 2018).

Det dr 1 detta sammanhang viktigt att inte enbart fokusera pa skolprestationer 1 sndv
mening, sdsom betyg eller upplevd studieforméga. Flera studier visar att langvarig
sOmnbrist under ungdomséaren dr associerad med negativa konsekvenser for savél
fysisk aterhdmtning som psykisk hélsa, vilket kan paverka elevers dagliga funkt-
ionsformaga dven utanfor skolans kunskapsmal (Vernon m.fl., 2018). Aven om
denna studie inte miter fysiologiska effekter av somnbrist, indikerar elevernas ater-
kommande beskrivningar av trotthet och bristande dterhdmtning att det finns en
tydlig hdlsodimension som behdver beaktas parallellt med fragor om skolprestat-
ion.

Vidare forskning skulle med fordel kombinera kvalitativa elevperspektiv med lon-
gitudinella och objektiva matt pa sémn och mobilanvéndning for att ytterligare be-
lysa dessa samband. Det finns ocksd behov av studier som undersdker hur skolor
kan utveckla pedagogiska arbetssétt som starker elevers digitala sjilvreglering utan
att samtidigt 6ka upplevelser av stress eller utanforskap.
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8 Slutsats

Denna studie visar att mobiltelefonens betydelse for hogstadieelevers skolprestat-
ioner inte kan forstas i1 termer av enkla orsak—verkan-relationer. Elevernas egna be-
rittelser tecknar i stillet en komplex bild dér mobiltelefonen bade fungerar som ett
socialt redskap, ett stod 1 vardagsorganisering och ett potentiellt hinder for fokus
och aterhdmtning. Resultaten pekar pa att mobilanvindningens konsekvenser for
skolprestationer i stor utstrackning &r indirekta och medierade genom faktorer som
somnkvalitet, koncentrationsformaga och sjdlvreglering, snarare dn genom ett di-
rekt samband med betygsnivaer.

Genom att analysera elevernas erfarenheter utifrdn ett sociokulturellt perspektiv
och teorier om medialisering synliggdrs hur mobiltelefonen ér inbdddad i sociala
normer, gruppidentitet och forvantningar pa stindig tillganglighet. Detta gor det
svart for elever att avstd frin mobilanvindning, dven nér de 4r medvetna om dess
negativa konsekvenser for somn och studiero. Mobilforbud 1 skolan framstar dér-
med inte som en entydig l0sning, utan riskerar i vissa fall att forstirka kénslor av
utanforskap och motstand, sérskilt hos elever som anvénder mobiltelefonen som en
trygghetspunkt.

Studiens resultat understryker behovet av att skolan 1 hogre grad fokuserar pd att
utveckla elevers digitala sjdlvreglering och forstaelse for hur mobilanvéndning pa-
verkar somn, uppmérksamhet och ldrande. Snarare &n att enbart reglera tillgdngen
till mobiltelefoner behdver pedagogiska strategier ta hinsyn till mobiltelefonens so-
ciala och kulturella betydelse i ungdomars vardag. Genom att inkludera elevernas
perspektiv kan skolan skapa mer legitima och hallbara arbetssétt som stodjer bade
vilbefinnande och lirande 1 en digitaliserad skolmiljo.

Sammanfattningsvis bidrar studien med fordjupad kunskap om hur hogstadieelever
sjdlva upplever mobiltelefonens roll i relation till sémn och skolprestationer. Ge-
nom att lyfta fram elevernas rdster kompletterar studien tidigare forskning och vi-
sar att forstaelsen av mobilanvindning i skolan méste ta hiansyn till bade individu-
ella strategier och de sociokulturella sammanhang dér dessa strategier formas.
Detta &r centralt for framtida forskning och for skolans fortsatta arbete med digita-
lisering och ldrande.
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10 Bilagor

10.1 Informationsbrev till deltagaren

Hej!

Mitt namn dr Jenny Hansson och jag skriver en magisteruppsats for Géteborgs universitet om
hur ungdomar upplever att de anvénder sin mobiltelefon, vad de vanligast gor i telefonen och
hur deras sdmn och skolprestationer eventuellt paverkas av mobilanvéndningen.

Jag soker nu elever som kan ténka sig svara pa en enkitundersokning och hoppas att just Du
kan tdnka dig att svara pé fragor om det hir. Enkéten tar inte lang tid att besvara och jag &r
mycket tacksam Over att du tar dig tid.

Krav for deltagande: Du behdver ha fyllt 15 ar och samtycka till att jag samlar in informat-
ion géllande din mobilanvéndning, betyg, somnvanor och geografisk placering.

Du medverkar anonymt och uppgifterna jag samlar in kommer inte att anvéndas till ndgot an-
nat dn den hér studien, de kommer heller inte kunna hérledas direkt till dig.

Det ar frivilligt att delta och du kan nédr som helst avbryta ditt deltagande.
Jag dr mycket tacksam for ditt deltagande 1 studien.
Vi onskar fa in ditt svar senast 21 mars 2026.

Tryck hir for att delta: En studie om ungas mobilanvindning, sémn och skolarbete — Fyll i

formular

Med vinlig hélsning

Jenny Hansson

20260222


https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=3vNIcrWINEibadOHe4sLkZ-Spv_ZGZZOjiA19OCNB6VUQ0QyNE84S1FPMDc1SEcyWDJKNDhPRkhURi4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=3vNIcrWINEibadOHe4sLkZ-Spv_ZGZZOjiA19OCNB6VUQ0QyNE84S1FPMDc1SEcyWDJKNDhPRkhURi4u

10.2 Informationsmejl till skolan
Hej,

mitt namn dr Jenny Hansson och jag ldser en magisterexamen inom pedagogik pa hogskolan i
Goteborg. I mitt examensarbete (D-uppsats) skriver jag om hur hogstadieelever (minimum 15
ar) anvander mobiltelefon och hur det eventuellt paverkar deras somn och/eller skolresultat.

Jag skulle véldigt girna vilja att eleverna pa er skola svarade pa en enkt kopplat till det hir
och jag dr jéttetacksam om ni kan distribuera lanken till den hér unders6kningen.

Jag dr man om att fa ett stort underlag for undersdkningen och har darfor kontakt med flera
skolor 1 Halland, minst en grundskola i varje kommun.

Har ni nagra fragor ar ni varmt vilkomna att kontakta mig.

Det ar viktigt for mig att alla elever kdnner sig trygga med att deras svar 4r anonyma och ald-
rig kommer kunna hérledas till individen, jag kommer dérfor endast samla in personlig in-
formation om elevens kon, skola och arskurs, inget annat.

Jag bifogar ett informationsbrev som ni kan skicka med till eleverna om ni 6nskar.

Vi Onskar att fa in svaren senast 21 mars 2026.

Jag hoppas pé er hjélp att [amna ldnken vidare och hoppas pa stort deltagande.
Tack pa forhand!

Tryck hér for att delta: En studie om ungas mobilanvindning, sémn och skolarbete — Fyll i

formular

Med vénlig hélsning

Jenny Hansson

20260222


https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=3vNIcrWINEibadOHe4sLkZ-Spv_ZGZZOjiA19OCNB6VUQ0QyNE84S1FPMDc1SEcyWDJKNDhPRkhURi4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=3vNIcrWINEibadOHe4sLkZ-Spv_ZGZZOjiA19OCNB6VUQ0QyNE84S1FPMDc1SEcyWDJKNDhPRkhURi4u

10.3 Enkaten

Om dig

Din information dr strikt konfidentiell, féljande information dr endast avsedd for intern forskning.
Ingen information delas externt och kommer heller inte anvindas i ndgot annat sammanhang dn
for den hdr studien.

Fragor markerade med ”*” krdiver svar,

1.Vad ar ditt kon?* (ett svarsalternativ dr mojligt)
Svarsalternativ:

Kvinna

Man

Icke-bindr

Foredrar att inte sdga

2.Vilken skola gar du i?* (ett svarsalternativ ar mojligt)

Svarsalternativ:
Ange svar frén rullist
Foredrar att inte sdga

3.Vilken arskurs gér du i?7* (ett svarsalternativ dr majligt)

Svarsalternativ:

9:an

8:an

Foredrar att inte sdga

4.Har du en egen mobiltelefon eller regelbunden tillgéng till en?* (ett svarsalternativ dr moj-
ligt)

Svarsalternativ:

Ja

Nej

Annat, ange ditt svar:

5.Finns det ndgra regler eller begrénsningar for hur du fir anvénda din mobiltelefon?*
T.ex. skdrmtid, appar du inte far anvinda, tider pd dygnet, annat. Berdtta gdrna hur det far

dig att kdnna. (en textrad dr mojlig)
Ange ditt svar

6.Vad tinker du om att skolor diskuterar eller infor mobilférbud?* (en textrad dr mojlig)
Ange ditt svar

7.Ungeféar hur mycket tid tror du att du anvander mobilen per dag pa vardagar?* (ett svarsal-
ternativ ar mojligt)



Svarsalternativ:
Mindre dn 1 timme
1-2 timmar

3-4 timmar

5-6 timmar

Mer én 6 timmar

8.Hur brukar du anvénda din mobil efter skoltid och fram till laggdags?*

Berdtta gdrna vad du gor, hur ldnge och under vilka tider pa kvillen. Vilka appar brukar du
anvinda? (flera textrader dar mojliga)

Ange ditt svar

9.Upplever du att mobilanvdndningen pdverkar din koncentration eller skoluppgifter?*
Utveckla gdrna ditt svar. (flera textrader ar mojliga)
Ange ditt svar

10.Hur brukar dina kvéllsrutiner se ut innan du ska sova?*
Anvdnds telefonen i singen? Hur ldng tid innan sémn? (flera textrader ar mojliga)
Ange ditt svar

11.Tycker du att mobilen paverkar hur litt du somnar eller hur bra du sover?*
Beskriv gdrna hur. (flera textrader ar mojliga)
Ange ditt svar

Somn och skolan

12.Anvénder du datorn ocksa eller i stéllet for en mobiltelefon pa kvéllen?*
Om ja, berdtta gdrna vad du brukar gora pa datorn. (flera textrader dr majliga)
Ange ditt svar

13.Vilken tid gdr du oftast och ldgger dig pa vardagar?* (ett svarsalternativ dr mojligt)
Svarsalternativ:

Senast 20.00

Mellan 20.00-22.00

Mellan 22.00-00.00

Senare dn 00.00

14.Hur ménga timmar sover du vanligtvis per natt?* (ett svarsalternativ dr majligt)
Svarsalternativ:

Mindre 4n 6 timmar
6—7 timmar

7-8 timmar

Mer dn 8 timmar

15.Brukar du kdnna dig utvilad nédr du vaknar pd morgonen?* (ett svarsalternativ &r mojligt)
Svarsalternativ:



Aldrig

Sallan

Ofta

Alltid

Foredrar att inte sdga

16.Hur trivs du i skolan just nu?*
Berdtta gdrna vad du tycker fungerar bra och vad som kinns svarare. (flera textrader r moj-

liga)
Ange ditt svar

17.Vad fick du for senaste terminsbetyg?

Minns gj/vill inte

A B c D g F svara
O O O O O O O
0 O O O O O 0
O O O O O O O

18.Tycker du att din mobilanvindning paverkar hur du klarar skolarbetet?* (ett svarsalternativ
ar mojligt)

Svarsalternativ:

Paverkar inte alls

Paverkar lite

Péverkar ganska mycket

Péverkar mycket

19.Har du ndgot du vill tillagga?* (flera textrader dr mdjliga)
Ange ditt svar



