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Sammanfattning 

Syftet med den här studien är att undersöka hur högstadieelever använder sina mo-

biltelefoner i vardagen och hur de själva upplever att mobilanvändningen påverkar 

deras sömn och skolprestation. Studien genomförs mot bakgrund av att mobiltele-

fonen blivit en central del av elevers sociala och akademiska liv, samtidigt som 

dess roll i skolmiljön är omdebatterad. De teoretiska ramarna utgår från det socio-

kulturella perspektivet på lärande (Vygotskij, 1978) samt medium theory (Mey-

rowitz, 1985), om hur socialisering och gruppidentitet utvecklas. Resultatet visar 

att mobiltelefonen fyller flera funktioner i elevernas liv, såsom social kommunikat-

ion, underhållning och informationssökning. Samtidigt beskriver eleverna att mobi-

lanvändningen ofta konkurrerar med studietid, stör koncentrationen och ibland på-

verkar deras prestationer negativt. Några elever uttrycker dock att mobiltelefonen 

kan vara ett stöd för lärandet genom tidsplanering och snabba informationssök-

ningar. Resultatet visar också att mobilanvändning i samband med sänggående ofta 

påverkar sömnens kvalitet genom senareläggning, nattliga uppvaknanden och upp-

levd trötthet, även om vissa elever upplever mobiltelefonen som ett stöd för insom-

ning. 

Slutsatsen är att mobiltelefonens påverkan är komplex och påverkas av både ele-

vens egna strategier och skolans strukturer för mobilanvändning. Studien pekar på 

behovet av tydligare riktlinjer och pedagogiska arbetssätt som stödjer elevernas di-

gitala vanor och fokuserar på att stärka deras förmåga till självreglering. 

Nyckelord 

Mobilanvändning, högstadieelever, skolprestation, sömn, lärande, sociokulturellt 

perspektiv, digitala distraktioner, 
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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 självklar del av ungas vardag och är 

samtidigt nära kopplad till det som ofta benämns som skärmtid, det vill säga den tid 

som tillbringas framför digitala skärmar såsom mobiltelefoner, surfplattor och da-

torer. Skärmtid har under senare år uppmärksammats som en folkhälsofråga och 

Folkhälsomyndigheten har tagit fram riktlinjer som lyfter vikten av balans mellan 

digitala aktiviteter, sömn, fysisk aktivitet och återhämtning, särskilt för barn och 

unga. I skolans kontext aktualiseras frågor om mobiltelefonens roll för lärande, fo-

kus och studiero, och många lärare uttrycker oro över ökade distraktioner. Det här 

är en oro som även speglas i forskning, där mobiltelefonen ofta framställs som ett 

störningsmoment i klassrumsmiljöer och som en faktor som kan påverka både kon-

centration och arbetsro negativt (Grigic Magnusson m.fl., 2023). Samtidigt visar 

forskning att elever använder mobiltelefonen för en rad funktioner som är centrala i 

deras sociala och akademiska liv, såsom kommunikation, informationssökning och 

deltagande i digitala gemenskaper, vilket gör det svårt att betrakta mobiltelefonen 

som enbart ett hinder för lärande (Ott & Tiozzo, 2022). Dessa användningsområden 

bidrar också till identitetsskapande och social tillhörighet, något som ungdoms-

forskning om mobilitet och digitala praktiker länge lyft fram (Weilenmann, 2003). 

Den här studien ger en röst åt eleverna och fokuserar på hur högstadieelever själva 

beskriver sin mobilanvändning i vardagen och hur de anser att mobilanvändningen 

påverkar deras sömn och skolprestationer. Tidigare kvantitativ forskning har påvi-

sat samband mellan ungdomars mobilanvändning, sömnvanor och skolrelaterad 

funktion. Longitudinella och spårningsbaserade studier visar exempelvis att mobil-

användning efter läggdags är kopplad till försämrad sömnkvalitet och ökad dag-

trötthet, vilket i sin tur kan påverka koncentration och daglig funktionsförmåga i 

skolan (Vernon m.fl., 2018; Siebers m.fl., 2024). Samtidigt pekar flera studier på 

att mobilanvändning sällan har ett direkt samband med betyg, utan snarare påver-

kar skolprestationer genom mellanliggande faktorer såsom sömn, självreglering 

och uppmärksamhet (Moulin & Chung, 2017; Opeña & Romero, 2025). 

Otts (2017) avhandling påvisar dock att elevers röster nyanserar den ofta negativa 

skoldebatten om mobiltelefoner. Lärare associerar mobiltelefonen med störning 

och ordningsproblem medan eleverna beskriver den som ett funktionellt och var-

dagsnära redskap som redan är integrerat i deras sätt att arbeta (Ott, 2017). Forsk-

ning visar dessutom att mobilförbud i praktiken ofta är svåra att upprätthålla, att de 

skapar nya organisatoriska och relationella utmaningar samt att elever och lärare 

fortsätter att navigera mobilanvändning även i klassrum där regleringen är strikt 

(Grigic Magnusson m.fl., 2023). Detta understryker behovet av fler studier som tar 

sin utgångspunkt i elevernas egna erfarenheter och perspektiv, för att vi ska försöka 

förstå fenomenet från fler ingångsvinklar. 
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1.1 Syfte och forskningsfrågor 

Kombinationen av mobilanvändning, sömnvanor och skolresultat skapar en kom-

plex bild som behöver utforskas ur elevernas eget perspektiv. Flera forskare fram-

håller att ungdomars egna upplevelser är centrala för att förstå mobiltelefonens roll 

i deras vardagliga navigering mellan skolans krav och digitala sociala praktiker 

(Weilenmann, 2003; Ott & Tiozzo, 2022). Syftet med denna studie är därför att ge-

nom en kvalitativ enkätundersökning undersöka hur högstadieelever själva beskri-

ver sin mobilanvändning och hur de upplever att den påverkar deras sömnvanor 

och skolprestationer. Studien är särskilt angelägen i en tid då många skolor inför 

restriktioner eller förbud mot mobiltelefoner, samtidigt som forskningsläget fortfa-

rande är begränsat, särskilt kring elevers subjektiva upplevelser. Genom att ge röst 

åt elevernas erfarenheter kan studien bidra med kunskap som är relevant för både 

skolpraktik och framtida forskning. 

Studien utgår ifrån följande forskningsfrågor: 

1. Hur beskriver högstadieelever sin mobilanvändning i vardagen? 

2. Hur upplever elever att mobilanvändningen påverkar deras sömn? 

3. Hur upplever elever att mobilanvändningen påverkar deras skolprestat-

ioner? 
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2 Bakgrund 

Under senare år har ungas mobilanvändning och skärmtid blivit föremål för en om-

fattande samhällsdebatt. Mobiltelefonen har utvecklats från ett kommunikations-

verktyg till en multifunktionell plattform för social interaktion, informationssök-

ning, underhållning och vardagsorganisering. I denna diskussion används ofta be-

greppet skärmtid för att beskriva den tid som barn och unga tillbringar framför di-

gitala skärmar, särskilt mobiltelefoner. Skärmtid diskuteras i relation till såväl hälsa 

som lärande, och Folkhälsomyndigheten har under senare år lyft behovet av balans 

mellan digitala aktiviteter, sömn, fysisk aktivitet och återhämtning hos barn och 

unga. Samtidigt har myndigheten betonat att digital användning inte enbart kan för-

stås i termer av tid, utan också behöver sättas i relation till innehåll, sammanhang 

och individens livssituation. 

Parallellt med den ökade uppmärksamheten kring skärmtid har mobiltelefonens 

plats i skolan blivit alltmer omdebatterad. Många skolor har infört olika former av 

mobilrestriktioner eller mobilförbud i syfte att främja studiero, koncentration och 

elevernas välbefinnande. Frågan har även aktualiserats på nationell nivå, där mobil-

förbud i skolan blivit föremål för politiska förslag och offentlig diskussion. Före-

språkare för mobilförbud lyfter ofta fram minskad distraktion och förbättrad ar-

betsro som centrala argument, medan kritiker varnar för att generella förbud riske-

rar att bortse från mobiltelefonens sociala och emotionella betydelse för elever, sär-

skilt i relation till trygghet och tillhörighet. 

Denna pågående samhällsdebatt präglas i stor utsträckning av vuxnas perspektiv, 

där mobiltelefonen ofta förstås som ett problem som behöver kontrolleras eller be-

gränsas. Samtidigt är kunskapen begränsad kring hur elever själva upplever sin mo-

bilanvändning, sin skärmtid och de regleringar som införs i skolans vardag. Mot 

denna bakgrund framstår behovet av studier som tar sin utgångspunkt i elevers 

egna erfarenheter som särskilt angeläget. Genom att undersöka hur högstadieelever 

själva beskriver sin mobilanvändning i relation till sömn och skola kan denna stu-

die bidra med nyanserad kunskap till en debatt som ofta präglas av förenklade anta-

ganden och starka ställningstaganden. 
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3 Tidigare forskning 

På populationsnivå visar översikts- och longitudinella studier att sena digitala va-

nor, särskilt mobilanvändning i samband med sänggående, samvarierar med för-

skjuten läggtid, kortare sömnduration och försämrad sömnkvalitet hos ungdomar. 

Dessa mönster har i sin tur kopplats till dagtrötthet, nedsatt koncentrationsförmåga 

och försämrad daglig funktionsförmåga i skolrelaterade sammanhang (Fiore m.fl., 

2025; Vernon m.fl., 2018) och resultat understryker att mobilrelaterade sömnbete-

enden inte enbart samvarierar med sömnproblem, utan också kan bidra till att dessa 

etableras och vidmakthålls över tid. 

3.1 Kvantitativa studier om mobilanvändning, sömn 
och skolrelaterad funktion 

Tidigare kvantitativ forskning har i stor utsträckning fokuserat på samband mellan 

ungdomars mobilanvändning, sömnvanor och olika aspekter av skolrelaterad funkt-

ion. Ett återkommande fynd i longitudinell forskning är förekomsten av så kallat 

digitalt nattliv. Vernon med flera (2018) visar i en australisk studie med över 1 100 

ungdomar att nattlig mobilanvändning ökar successivt under tonåren och är kopp-

lad till försämrade sömnvanor över tid. Studien visar vidare att mobilanvändning 

efter läggdags hänger samman med ökade psykosociala svårigheter, där försämrade 

sömnbeteenden fungerar som en medierande faktor mellan mobilanvändning och 

senare negativa utfall. 

Mer detaljerad kunskap om sambanden mellan mobilanvändning och sömn har ge-

nererats genom spårningsbaserade studier. I en nederländsk 21-dagarsstudie med 

objektiv appspårning och dagliga ESM-skattningar (experience sampling method) 

där deltagarna rapporterar sina beteenden och upplevelser i realtid flera gånger per 

dag, visade Siebers med flera (2024) att mobilanvändning efter läggdags hade en 

tydlig negativ effekt på sömnkvaliteten samma natt. Effekten var särskilt stark vid 

användning av interaktiva applikationer, såsom sociala medier och spel, medan 

passiv användning, exempelvis videostreaming, inte visade samma samband. 

Flera studier pekar samtidigt på att det inte är skärmtid i generell mening som är 

mest avgörande, utan vilken typ av digital aktivitet som förekommer. Kudale med 

flera (2023) betonar att användning av sociala medier före läggdags är en särskild 

riskfaktor och visar att hög användningsfrekvens är kopplad till senare läggtider, 

fler nattliga uppvaknanden och sämre sömnkvalitet, särskilt bland ungdomar. 
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När det gäller skolrelaterade utfall visar forskningen ett mer indirekt samband mel-

lan mobilanvändning och faktiska betyg. Moulin och Chung (2017) redovisar att 

sena kvällsvanor kring elektronikanvändning utgör en tydlig riskfaktor för försäm-

rad sömn, vilket i sin tur påverkar daglig funktionsförmåga och studieförmåga. 

Däremot är sambanden mellan mobilanvändning och betyg ofta svaga eller medie-

rade av faktorer som trötthet, koncentration och självreglering, snarare än direkta 

effekter på prestation (Moulin & Chung, 2017; Opeña & Romero, 2025). 

Stöd för denna tolkning återfinns även i studier på äldre ungdomar. Opeña och Ro-

mero (2025) visar i en filippinsk studie av gymnasieelever att hög nivå av icke-aka-

demiskt mobilbruk samvarierar med försämrade sömndimensioner, medan kopp-

lingen till faktiska betyg är indirekt. Författarna menar att sömn fungerar som en 

central mellanliggande mekanism i relationen mellan mobilanvändning och skol-

prestation. 

Kvantitativ forskning redovisar ofta att mobilanvändning, särskilt i samband med 

sänggående, har ett tydligt samband med försämrad sömnkvalitet och daglig funkt-

ionsförmåga hos ungdomar. Däremot framstår sambanden mellan mobilanvändning 

och betyg som mer komplexa och indirekta, där sömn, uppmärksamhet och självre-

glering spelar en avgörande roll. 

3.2 Kvalitativa, mixed-methods och teoretiska per-
spektiv på mobilanvändning, sömn och skolrela-
terad funktion 

Flera studier visar att hög mobilanvändning ofta samvarierar med negativa skolre-

laterade utfall, framför allt genom ökad distraktion, försämrad koncentration och 

minskad studiero i klassrummet (Grigic Magnusson m.fl., 2023). Utöver direkta 

samband mellan mobilanvändning och studieresultat pekar forskningen på att mo-

biltelefonens ständiga tillgänglighet kan påverka elevers uppmärksamhet och 

självreglering. Vanor såsom multitasking och frekventa växlingar mellan aktiviteter 

har kopplats till svårigheter att upprätthålla fokus över tid, vilket i sin tur relateras 

till bredare frågor om digital etik och digital kompetens i skolan (Ott & Tiozzo, 

2022). 

Samtidigt finns det betydligt färre studier som undersöker hur elever själva upple-

ver sin mobilanvändning i relation till skolarbetet. Den kvalitativa forskning som 

finns lyfter mobiltelefonen som en central del av ungdomars sociala liv, vilket gör 

användningen svår att begränsa. Mobiltelefonen fungerar inte enbart som ett tek-

niskt redskap utan som en resurs för socialisering, relationsskapande och identitets-

arbete i vardagen (Weilenmann, 2003). Parallellt visar forskning att elever i vissa 

sammanhang använder mobiltelefonen som ett stöd i lärandet, exempelvis för in-

formationssökning eller organisering av skolarbete. Detta speglas i studier som 
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betonar att mobiltelefonen kan integreras som ett pedagogiskt verktyg, förutsatt att 

användningen omges av tydliga etiska och pedagogiska ramar (Ott & Tiozzo, 

2022). Nyare forskning visar också att även om mobiltelefonen kan upplevas som 

distraherande i hög grad för lärande under lektionstid, så kan den också vara ett po-

tentiellt pedagogiskt stöd för vissa elever i undervisningssammanhang (Gath m.fl., 

2024). Gath med flera (2024) påvisar i sin studie att både elever och lärare föredrar 

tydliga regler framför totalförbud och dessutom att språkbruket spelar roll. ”Regle-

ring” snarare än ”förbud” ökar acceptansen för mobilpolicyer i skolan. 

Sammantaget pekar forskningen på ett behov av att komplettera kvantitativa studier 

med kvalitativa perspektiv för att bättre förstå elevers egna erfarenheter, strategier 

och avvägningar kring mobilanvändning. Som flera forskare framhåller skapar mo-

biltelefonen en komplex väv av både möjligheter och utmaningar i skolans digitali-

serade lärmiljö. Elevernas röster framstår därför som centrala för att förstå hur mo-

bilanvändning både kan utgöra ett störningsmoment och samtidigt möjliggöra lä-

rande (Grigic Magnusson m.fl., 2023; Weilenmann, 2003; Gath m.fl., 2024). 

Forskning visar samtidigt att nattlig mobilanvändning inte enbart kan förstås som 

ett individuellt beteende, utan behöver sättas i relation till ungdomars sociala och 

digitala värld. Kvalitativa studier visar att ungdomar ofta fortsätter att använda so-

ciala medier sent på kvällen trots medvetenhet om negativa effekter på sömnen, 

främst på grund av normer och förväntningar kring ständig tillgänglighet och oro 

för att missa sociala interaktioner (Scott m.fl., 2019). Nattlig mobilanvändning kan 

därmed förstås som en socialt normstyrd praktik, snarare än som ett resultat av 

bristande kunskap om sömnens betydelse. 

Nyare studier visar också att svårigheter med självreglering spelar en central roll 

för mobilanvändning i samband med sänggående. Motivationer såsom vanemässig 

användning, social bekräftelse och svårigheter att avsluta pågående interaktioner 

har kopplats till ökad användning av mobiltelefoner i sängen, vilket i sin tur är för-

knippat med social jetlag, ökad dagtrötthet och försämrad psykisk hälsa (Hasegawa 

& Fukuda, 2026). Social jetlag avser skillnaden i sömn- och uppvakningstider mel-

lan skoldagar och helger och speglar en konflikt mellan ungdomars biologiska 

dygnsrytm och skolans tidskrav. 

Forskning som undersöker skolvardagen ur ett bredare digitalt perspektiv visar att 

dessa individuella effekter också får konsekvenser i klassrumsmiljön. I en svensk 

studie beskriver Grigic Magnusson med flera (2023) hur mobiltelefoner ofta stör 

elevers fokus och försvårar lärarnas undervisning, vilket påverkar både arbetsro 

och elevernas möjligheter att upprätthålla koncentration över tid. Studien visar vi-

dare att även när skolor inför mobilförbud fortsätter elever i viss utsträckning att 

använda sina telefoner, vilket påverkar deras uppmärksamhet och engagemang i 

undervisningen och det kan därmed få konsekvenser för skolprestationen. 
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Samtidigt framhåller forskning om digital kompetens att elevers förmåga till 

självreglering är avgörande för om mobilteknik fungerar som ett stöd eller ett hin-

der för lärande. Forskning visar att bristande självreglering i kombination med 

ständig digital tillgänglighet kan leda till splittrad uppmärksamhet och svårigheter 

att engagera sig i längre, kognitivt krävande uppgifter i skolmiljöer. Studier av ele-

vers vardag i digitaliserade klassrum visar att mobiltelefoner ofta stör fokus och ar-

betsro, vilket påverkar både lärprocesser 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 är centrala delar av elevers digitala kompetens och därmed vik-

tiga för deras förutsättningar att använda digital teknik på ett sätt som stödjer lä-

rande. 

Kvalitativ forskning visar att ungdomar ofta använder sina mobiltelefoner även när 

de är medvetna om negativa konsekvenser för sömn och studier, framför allt på 

grund av sociala förväntningar på ständig tillgänglighet och rädsla för att missa 

social interaktion. I fokusgruppstudier beskriver ungdomar hur mobilanvändning 

sent på kvällen upplevs som socialt nödvändig för att upprätthålla relationer och 

tillhörighet, vilket gör det svårt att avstå från mobiltelefonen trots trötthet och be-

hov av återhämtning (Scott m.fl., 2019). Denna sociala dimension av mobilanvänd-

ning bidrar till nedsatt återhämtning och daglig funktionsförmåga, vilket i förläng-

ningen kan påverka elevers koncentration, engagemang och prestation i skolan ne-

gativt. 
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4 Teori 

Det teoretiska ramverket syftar till att skapa en fördjupad förståelse för hur mobil-

telefonanvändning, sociala normer och sömnvanor formar högstadieelevers förut-

sättningar för lärande. Två centrala perspektiv används, det sociokulturella per-

spektivet på lärande samt Medium theory, som är teorier om medier, socialisering 

och gruppidentitet. Tillsammans bidrar de här två till att belysa både de individu-

ella och de sociala dimensioner som påverkar elevernas relation till mobiltelefonen 

och deras skolprestationer. 

4.1 Det sociokulturella perspektivet 

Ur ett sociokulturellt perspektiv förstås lärande som en social och kulturellt situe-

rad process som sker genom deltagande i gemensamma praktiker snarare än genom 

individuell kunskapsöverföring (Vygotskij, 1978). En central företrädare för detta 

perspektiv är Roger Säljö, som betonar att människors tänkande och handlande all-

tid är medierat genom kulturella redskap, såsom språk, symbolsystem och teknolo-

gier. Enligt Säljö (2014) formas både hur människor uppfattar världen och hur de 

agerar i den av de redskap som utvecklats i ett samhälle och används i vardagliga 

och institutionella sammanhang. Utifrån detta kan mobiltelefonen förstås som ett 

medierande redskap som påverkar hur ungdomar kommunicerar, organiserar sin 

vardag och förhåller sig till skolans och kamratgruppens normer. Mobilanvändning 

blir därmed inte enbart ett individuellt val, utan en del av en social praktik där me-

ning skapas i samspel med andra. Ett sociokulturellt perspektiv möjliggör således 

en förståelse av elevers mobilanvändning och sömnvanor som inbäddade i sociala 

och kulturella sammanhang, där normer, förväntningar och tillgängliga redskap 

samverkar (Säljö, 2014). 

En central utgångspunkt inom det sociokulturella perspektivet är att digital teknik 

inte verkar i ett vakuum. Elevers mobilanvändning formas i samspel mellan flera 

nivåer, där bland annat gruppnormer i elevgemenskapen, skolans regler för mobil-

användning, familjens förhållningssätt till digital teknik samt elevens egna studie-

vanor och strategier samverkar. 

Det sociokulturella perspektivet är även relevant för att förstå relationen mellan 

mobilanvändning och sömn. Sömn kan i detta sammanhang inte reduceras till en-

bart en biologisk funktion, utan kan förstås som en praktik som formas av ungdo-

mars digitala och sociala värld. 
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Genom ett sociokulturellt perspektiv analyseras därmed mobiltelefonen som ett 

kulturellt redskap som både kan stödja och begränsa elevers lärande, beroende på 

hur, när och i vilka sociala sammanhang den används. Perspektivet möjliggör en 

förståelse av hur mobilanvändning, sociala normer, sömnvanor och individuella 

strategier samverkar och tillsammans formar elevers förutsättningar för lärande och 

skolprestation. 

4.2 Socialisering och gruppidentitet i ett medialiserat 
sammanhang 

För att ytterligare förstå elevernas mobilanvändning används medium theory, som 

beskriver hur medier förändrar de villkor under vilka socialisering och gruppidenti-

tet utvecklas (Meyrowitz, 1985). Enligt Meyrowitz (1985) suddar medier ut tidi-

gare tydliga gränser mellan olika sociala arenor, exempelvis mellan barn- och vux-

envärldar eller mellan skoltid och fritid. I och med mobiltelefonens ständiga när-

varo får ungdomar tillgång till olika sociala grupper och diskurser samtidigt och 

oberoende av fysisk plats. 

Detta innebär att högstadieelever kan befinna sig i flera sociala sammanhang paral-

lellt: klassrummet, vänkretsen, eller andra digitala forum där förväntningar, normer 

och informationsflöden varierar. Socialisering sker därmed inte enbart genom di-

rekta interaktioner i skolan utan också genom medieförmedlade relationer och digi-

tala gemenskaper (Meyrowitz, 1985). 

Meyrowitz (1985) menar att när elektroniska medier löser upp traditionella kopp-

lingar mellan fysisk plats och tillgång till information förändras också sociala roller 

och relationer. Ökad synlighet och tillgång till tidigare avskild information bidrar 

till uppluckrade ålders- och auktoritetsrelationer, förändrade könsroller samt mer 

flytande gränser mellan privat och offentligt liv (Meyrowitz, 1985). 

Meyrowitz (1997) vidareutvecklar tanken genom att visa hur övergången från 

muntlig kommunikation, till tryckt kommunikation och slutligen till elektroniska 

kommunikationsformer successivt förändrar relationen mellan ”vi och dem”. 

Tryckta medier skapar nationella gemenskaper och social segmentering, medan 

elektroniska medier skapar både global likhet och lokal fragmentering, samt att det 

gör individens identitet mer flytande och svår att förutsäga. 

I relation till mobilanvändning i skolan blir detta relevant på två sätt: 

• Gruppnormer kring mobilanvändning: Elever kan känna social press att 

vara tillgängliga, svara snabbt eller delta i digital kommunikation, även när 

detta kolliderar med skolarbetet eller sömnbehovet. 

• Risk för upplevt utanförskap: Att stänga av mobiltelefonen eller avstå 

från digital interaktion kan upplevas som att man kliver ur den sociala 
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gemenskapen, vilket kan påverka både beteende och emotionellt välbefin-

nande. Det kan skapa en rädsla av att missa saker. 

Elevers mobilvanor kan därför förstås som en del av hur de navigerar gruppidenti-

tet, social tillhörighet och förväntningar i ett medialiserat ungdomsliv. Dessa pro-

cesser samspelar i sin tur med skolprestationer, då både uppmärksamhet, studiero 

och sömn kan påverkas av sociala krav som fortsätter långt efter skoltid. 

4.3 Sammanfattning teoretisk utgångspunkt 

Genom att kombinera det sociokulturella perspektivet med medium theory om me-

dialisering skapas en ram som fångar både: 

• individuella strategier (fokus, studieteknik, sömn) 

• sociala och kulturella praktiker (normer, sociala relationer, digitala gemen-

skaper) 

• teknikens roll som kulturellt redskap (mobiltelefonens funktion i lärande 

och vardag). 

Detta sammantaget ger förutsättningar att analysera elevernas egna berättelser om 

hur mobiltelefonen påverkar deras skolprestationer och livssituation. 
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5 Metod 

5.1 Enkät som metod 

Eftersom syftet med studien är att undersöka hur högstadieelever själva beskriver 

sin mobilanvändning, sina sömnvanor och hur de upplever att dessa påverkar deras 

skolprestationer, har en kvalitativ ansats valts. 

Datainsamlingen genomfördes genom en digital enkät bestående av både öppna 

och slutna frågor (se bilaga 3). De öppna frågorna utgör studiens huvudsakliga da-

tamaterial och analyserades med reflexiv tematisk analys enligt Braun och Clarke 

(2013). De slutna frågorna används som stödjande kontextdata, exempelvis själv-

skattad skärmtid, sömnlängd och bakgrundsuppgifter, men är inte föremål för stat-

istisk analys. 

Den kvalitativa enkäten möjliggör att elevernas egna perspektiv, erfarenheter och 

upplevelser står i centrum, vilket är i linje med studiens syfte. 

Metodvalet innebär dock vissa begränsningar. En enkät ger inte möjlighet till följd-

frågor, vilket kan begränsa djupet i svaren. Vidare finns en potentiell tolkningspro-

blematik, inte minst för att frågorna formulerats av en vuxen och besvaras av ung-

domar. 

Alternativa metoder övervägdes. Intervjuer hade kunnat ge djupare individuella be-

skrivningar, men studien syftade till att nå ett större antal deltagare och möjliggöra 

anonymt deltagande. En renodlat kvantitativ metod genom intervjuer bedömdes 

inte vara tillräcklig då studiens fokus är elevernas egna upplevelser i större omfatt-

ning. 

5.2 Utformning av enkät 

Enkäten utformades för att fånga både elevernas egna beskrivningar och kontextu-

ell bakgrundsinformation. Enkäten bestod av öppna frågor, som utgör analysun-

derlaget, samt slutna frågor som samlade in bakgrundsvariabler såsom kön, årskurs, 

mobilanvändning, sömn och självskattade betyg. 

De öppna frågorna syftade till att ge eleverna möjlighet att beskriva sin mobilan-

vändning, sina sömnvanor och sitt skolarbete med egna ord. 
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5.3 Kontext och urval 

Urvalet består av elever i årskurs 8–9 från högstadieskolor i Hallands län. Samtliga 

deltagare har fyllt 15 år, vilket innebär att vårdnadshavarens samtycke inte krävs. 

Urvalet har genomförts med ambition att inkludera elever från olika skolor med va-

rierande förutsättningar, exempelvis olika mobilpolicyer och socioekonomiska 

kontexter. Urvalet motiveras inte utifrån statistisk generaliserbarhet, utan utifrån en 

kvalitativ strävan att få variation i elevers erfarenheter och beskrivningar. 

Rekryteringen skedde genom att skolor i Halland kontaktades via e-post med en 

förfrågan om att distribuera enkäten till elever som uppfyllde kriterierna. Deltagan-

det var frivilligt och bygger därmed även på självselektion. 

Totalt deltog 195 elever i studien. Av dessa identifierar sig 103 som kvinnor, 84 

som män och 8 som icke-binära. Antalet deltagare varierar mellan skolor och vissa 

skolor avstod deltagande med hänvisning till hög arbetsbelastning under vårtermi-

nen. 

5.4 Genomförande 

Datainsamlingen genomfördes genom en digital enkät i applikationen Microsoft 

Forms (se bilaga 3). Enkäten distribuerades genom en länk via mejl, tillsammans 

med informationsbrev, till skolledningen på de tillfrågade skolorna med uppmaning 

att vidarebefordra länken till aktuella elever. Eleverna besvarade enkäten anonymt. 

Bortfall förekom på skolnivå, då flera skolor avstod deltagande. Detta hanteras som 

en del av studiens kontext och påverkar inte analysens fokus, eftersom studien inte 

syftar till statistisk generalisering. 

5.5 Analysmetod 

Efter enkätens sista svarsdag togs svarsmaterialet ut i ett excel-dokument. De 

öppna frågesvaren analyserades med reflexiv tematisk analys enligt Braun och 

Clarke (2013). Analysen genomfördes induktivt, vilket innebär att koder och teman 

utvecklades utifrån datamaterialet. Samtidigt används delar av studiens teoretiska 

ramverk som stöd i analysens senare del, utan att styra kodningen. 

Analysen genomfördes i sex faser: 

Bekanta sig med materialet 

Samtliga svar lästes upprepade gånger för att skapa en helhetsförståelse. 

Generera initiala koder 

Materialet kodades och etiketterades på semantisk nivå, där koder beskrev explicit 
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innehåll i elevernas utsagor, exempelvis ”scrollar i sängen”, ”vaknar av notiser” 

och ”stress av att missa något”. 

Utveckling av preliminära teman 

Koderna grupperades i preliminära teman såsom: ”upplevd påverkan på sömn”, 

”sociala normer och tillgänglighet” och ”påverkan på fokus och prestation” för att 

identifiera återkommande mönster i materialet. 

Granskning av teman 

Teman jämfördes mot datamaterialet och reviderades genom att slås samman, delas 

upp eller tas bort vid svagt empiriskt stöd. 

Förfining 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 är 

en viktig del av kvalitativ forskning eftersom den stärker studiens trovärdighet och 

analytiska tydlighet (Bryman, 2018). 

Rapportering 

Temana presenteras med stöd av elevcitat samt en tabell som tydliggör relationen 

mellan koder, teman och underteman. 

Tabell 1 

Tabell över studiens tema, koder och underkoder 

Tema Koder Underkoder 

Mobiltelefonen som 

social trygghet och 

identitet 

Mobilen som social när-

varo och tillhörighet 

Mobiltelefonen beskrivs 

som en central del av ele-

vernas vardag och soci-

ala liv, där ständig upp-

koppling möjliggör när-

varo, tillhörighet och 

trygghet. 

 Ständig social tillgäng-

lighet och oro att missa. 

Elever uttrycker stress 

kopplad till notiser, 

social tillgänglighet och 

rädsla för att missa soci-

ala händelser. 

Reglering, kontroll och 

motstånd 

Regler som stöd och reg-

ler som makt. 

Elevernas upplevelser av 

regler i hemmet och sko-

lan varierar och tolkas 

både som hjälpande och 

kontrollerande. 
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 Mobilförbud som trygg-

hetsförlust och utanför-

skap. 

Mobilförbud beskrivs av 

många elever som en 

källa till otrygghet, stress 

och socialt utanförskap, 

särskilt under raster. 

 Strategier för att kringgå. Elever beskriver olika 

strategier för att kringgå 

mobilförbud i skolan, 

både individuellt och 

kollektivt. 

Digitala kvällsrutiner 

och sömn 

Sällan utvilad. Elevernas beskrivningar 

av sömnmängd och upp-

levd trötthet visar att 

många sällan känner sig 

utvilade. 

 Scrolla som nedvarvning, 

notiser och uppvaknan-

den. 

Mobiltelefonen används 

ofta som nedvarvning, 

men notiser och scrolling 

beskrivs samtidigt som 

sömnstörande. 

 Ambivalens kring påver-

kan 

Elever säger ibland att 

mobilen inte påverkar 

sömnen, men beskriver 

samtidigt beteenden som 

enligt forskning är sömn-

störande. 

Skolarbete, fokus och 

självreglering – mobil-

telefonen som både stöd 

och hinder 

Distraktion och splittrad 

uppmärksamhet. 

Mobiltelefonen beskrivs 

som ett återkommande 

distraktionsmoment i 

skolarbetet, både hemma 

och i skolan. 

 Mobiltelefonen som 

verktyg (planering, stöd 

och information). 

Samtidigt beskrivs mobi-

len som ett stöd för pla-

nering, informationssök-

ning och arbetsorganisat-

ion. 

 Upplevd prestation och 

ämnessvårigheter 

Elevernas upplevelser av 

prestation kopplas oftare 

till ämnessvårigheter och 

stress än direkt till mobi-

lanvändning. 
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Tabell 2 

Tabell över deltagande skolor i studien 

Skola Antal 

deltagande 

(n) 

Antal 

elever på 

skolan 

Årskuser 

på skolan 

Har mobilförbud? Förväntad andel obehöriga till gymnasiet, socioe-

konomisk status eller annan för studien relevant 

information 

Skola A 102 590 Åk f-9 Ja, under hela skoldagen, telefonen 

lämnas in till läraren 

8,9 % obehöriga. Enligt Skolverket har skolan enligt 

mätningar bland de lägre socioekonomiska indexen i 

kommunen, vilket innebär att eleverna generellt sett 

har förutsättningar som forskningsmässigt brukar 

kopplas till lägre studieresultat. Index för skolan är 

68.12 

Skola B 33 700 Åk f-9 Ja, på lektionerna 17,8 % obehöriga. Index för skolan är 137,1. 

Skola C 50 350 Åk 4-9 Ja, telefonen ska vara undanlagd 

av eleven under lektionstid, om 

inte läraren godkänt att den får an-

vändas i pedagogiskt syfte. 

17,7 % obehöriga. Mer utmanande socioekonomisk 

profil än medel för kommunen. Index är 136,2. 

Annan 

skola 

10 Ingen 

uppgift 

Ingen upp-

gift 

Ingen uppgift Ingen uppgift 

 

5.6 Validitet och reliabilitet 

Tillförlitligheten eller reliabiliteten i studien har stärkts genom en systematisk och 

transparent analysprocess. Analysen har genomförts enligt etablerade steg i reflexiv 

tematisk analys och frågorna i enkäten har syftat till att vara neutrala i sin utform-

ning. Studien bygger på självrapporterade data, vilket innebär att resultaten speglar 

upplevd snarare än objektivt mätt påverkan. I denna studie har reliabiliteten också 

stärkts genom att samtliga svar finns dokumenterade ordagrant i enkätunderlaget 

(Microsoft forms) och kan vid behov tas ut i Excel-format där möjlighet finns att 

maska personliga eller känsliga uppgifter ytterligare vid behov. 

Validitet i kvalitativa studier handlar om trovärdigheten i tolkningarna och i vilken 

utsträckning resultaten är meningsfulla i den kontext som studeras (Bryman, 2018). 

I den här studien syns tydliga mönster i hur högstadieeleverna reflekterar kring sin 

 
1 Index för socioekonomisk status för skolor är ett mått på vilka förutsättningar eleverna på en skola 

förväntas ha med sig hemifrån. Index används för att fördela resurser i skolan och baseras på föräld-

rars utbildningsnivå, inkomster och utländsk bakgrund. Högt index kan innebära att skolan har ele-

ver med föräldrar som ofta saknar högre utbildning eller har lägre inkomster, skolan förväntas då ha 

större utmaningar att nå målen och får därför mer resurser (Berättarministeriet, 2026).  
2 Antal obehöriga (elever som inte når upp till gymnasiebehörighet) åter anges i procent. 
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mobilanvändning och dess påverkan i vardagen, vilket också kan tyda på hög tro-

värdighet i materialet. 

Eftersom studien är kvalitativ kan resultaten inte generaliseras statistiskt, men den 

kan bidra med insikter som är överförbara till liknande kontexter. 

5.7 Etiska överväganden 

Studien följer Vetenskapsrådets (2024) riktlinjer för god forskningssed. God forsk-

ningssed innefattar krav på informations-, samtyckes-, konfidentialitets- och nytt-

jandekrav (God forskningssed, 2024), vilka har varit vägledande genom hela forsk-

ningsprocessen. Deltagarna informerades om studiens syfte, frivillighet, möjlighet 

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 år har inget vårdnadshavarsamtycke krävts, vilket är i linje med gäl-

lande forskningsetiska riktlinjer. 

Eftersom studien innehåller öppna frågor finns en risk att deltagare lämnar person-

liga eller känsliga uppgifter. För att hantera detta har följande åtgärder vidtagits: 

 

• Alla svar har behandlats konfidentiellt och avidentifierats 

• Citat har valts ut och vid behov redigerats för att säkerställa anonymitet 

• Inga citat kopplas till specifik skola eller individ 

• Datainsamlingen begränsades till nödvändiga uppgifter 

 

Ytterligare en etisk dimension rör deltagarnas ålder. Även om deltagarna är 15 år 

och därmed kan ge eget samtycke, innebär studiens fokus på ungdomars vardagsliv 

att forskaren har ett förstärkt ansvar i hanteringen av materialet. Detta har beaktats 

genom en återhållsamhet i tolkning och presentation, samt genom att undvika for-

muleringar som kan uppfattas som stigmatiserande eller värderande. 

 

Ur ett dataskyddsperspektiv har studien även förhållit sig till gällande regelverk 

kring behandling av personuppgifter, såsom dataskyddsförordningen (GDPR). Ef-

tersom inga direkt identifierande personuppgifter samlades in och datainsamlingen 

genomfördes anonymt, har risken för integritetsintrång bedömts som låg. Insamlad 

data har begränsats till nödvändiga uppgifter i enlighet med principen om uppgifts-

minimering, materialet används enbart för forskningsändamål inom ramen för 

denna studie i enlighet med nyttjandekravet och studien har genomförts med ambit-

ionen att värna om deltagarens integritet, säkerställa konfidentialitet och minimera 

risken för skada, samtidigt som forskningsetiska principer upprätthålls genom hela 

forskningsprocessen. 
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6 Resultat 

Resultaten redovisas tematiskt utifrån den reflexiva tematiska analysen av enkätens 

öppna svar. Teman, koder och underteman representerar återkommande mönster i 

hur eleverna beskriver mobilanvändning, sömn och skolarbete. Resultatet presente-

ras i narrativ form och stöds av elevcitat som illustrerar både bredd och variation i 

materialet. Elevcitaten skrivs ut ordagrant, inklusive eventuella grammatiska och 

stavfel. 

6.1 Mobiltelefonen som social trygghet och identitet 

Nästan alla elever beskrev att de hade egen mobiltelefon eller regelbunden tillgång 

till en (99%). Mobiltelefonen utgjorde en central del av de här elevernas vardag, 

både som kommunikationsverktyg, underhållning och för många elever var mobil-

telefonen också en form av trygghet. Det är tydligt att mobiltelefonen används för 

social närvaro, även när fysisk närvaro saknas. En stor del av eleverna redovisade 

att de använde mobiltelefonen flera timmar om dagen. Vanligast var att eleverna 

använde mobiltelefonen 3–4 timmar på vardagar och näst vanligast var att eleverna 

använde mobiltelefonen 5–6 timmar på vardagar. Ytterst få elever använde mobil-

telefonen kortare än tre timmar om dagen, på vardagar. Mobiltelefonen användes 

främst för att scrolla i sociala medier, så som TikTok, Snapchat eller Instagram, 

men många använde också telefonen för att ha kontakt med sina vänner, sin familj, 

eller för underhållning (spel eller serier). I vissa fall användes även telefonen för 

skolarbete eller för att söka information. 

Tabell 3 

Elevernas självskattade mobilanvändning på vardagar 
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6.1.1 Känslan av att missa saker, alltid behöva vara nåbar 
och att känna stress när mobiltelefonen inte är nära 

Flera elever svarade att de gärna vill ha sin mobiltelefon hemma, att de inte vill ha 

några regler eftersom de anser sig vara stora nog att själva välja hur de ska hantera 

sin skärmtid men samma elever redovisade också att mobiltelefonen kunde störa 

mycket när de var hemma, exempelvis att det ofta kom många notiser samtidigt 

som eleven förväntades göra sina läxor eller äta middag med familjen. Citat från 

elev: [de kan va stressigt att ha koll på telefonen när man behöver göra läxor, men 

man får ju lösa dee]. En elev beskrev att hen inte fick ha sin mobiltelefon vid mid-

dagsbordet men eftersom hen blev stressad av att känna vibrationerna från noti-

serna i fickan så kunde hen inte längre ta med sig telefonen till middagsbordet – 

vilket skapade en annan (ny) form av stress, där flera eleven ställde sig frågan om 

vad som händer på deras telefoner när den ligger ensam på deras rum och de inte 

kan bevaka notiserna? Det här fenomenet var återkommande hos flera elever i re-

sultatet. Citat från elev: [ibland kan jag sitta vid middan å typ inbilla mig att ja hör 

hur alla andra skriver och svarar utom jag. Att jag liksom tappar aura för att ja 

inte få ha telen vid middan. De e jobbigt.] 

6.2 Reglering, kontroll och motstånd 

6.2.1 Regler som stöd och regler som makt 
Undersökningen visar att reglerna varierar kraftigt mellan eleverna. Det var vanligt 

att eleverna hade begränsad skärmtid, till exempel tidlås på sociala medier eller att 

elever fick lämna in sin telefon till sina föräldrar på natten. En del elever hade end-

ast regler ibland, exempelvis vid läggdags eller i samband med att eleven skulle 

göra läxan. Vissa elever hade inga regler alls. Citat från en elev: [Jag har en viktig 

rolll i vårt gäng. Jag är liksom mamman där. Om jag inte är där och svarar på 

meddelandennn när mina kompisar undrar saker så vet dom inte va dom ska göra. 

Så därför vill jag ha mobilen vid middagennn men så får jag inte det för mamma, 

hon fattar inte att det är viktigt. Det var inte samma när ni växte upp.]. En del ele-

ver reflekterade över att det faktiskt är vuxna människor som gett ungdomarna en 

mobiltelefon och att reglerna för mobiltelefonen har fått växa fram efter hand, utan 

att eleven själv får vara delaktig. Citat från elev: [ja tycker det är sjukt hur vuxna 

kan ge oss nåt så mäktigt som en telefon och sen bah säga att vi nt få ha den 

längre. De e ju som å göra nån beroende av vad som helst å sen bah ta de, var-

för?]. Flera elever berättar att de vet att telefonen är dålig, men att de vuxna inte 

borde lägga sig i frågan. Citat från elev: [vi är inte hjärndöda vi vet ju att telefonen 

inte är braa]. Citat från annan elev: [Jag tycker skolan kan sluta bry sig så mycket 

om mobilerna. snälla någon, vi kommer inte bli hjärndöda zombies av att vi kollar 

mobilen. Vi är vana och vi har växt upp med det till skillnad från er.]. 
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Några elever uttryckte att de hade regler för mobilanvändningen hemma och att det 

fungerade bra. Citat från en elev: [de e liksom inget problem för jag vet ju att tele-

fonen ska lämnas till mamma å pappa senast kl 10]. Citat från en annan elev: [jag 

känner mig ofta ganska utvilad på morgonen men de hade ja kanske gjort även om 

jag hade fått ha telefonen på nattenn]. Ytterligare en elev beskrev att hen tidigare 

kunde ha telefonen fritt men i samband med att hen började må sämre så satte för-

äldrarna upp tydligare ramar för sömn och mobiltelefonen, vilket inte var uppskat-

tat men eleven beskriver ändå att hen kan se varför föräldrarna gjorde det och att 

det fick en positiv inverkan på elevens mående. 

6.2.2 Mobilförbud som trygghetsförlust och utanförskap 
Elevernas upplevelser kring mobilförbud och regler kring mobiltelefonen i skolan 

skiljde sig mycket, en del elever upplevde reglerna i skolan som ”hjälpsamma” och 

”trygghetsskapande”, medan andra beskrev reglerna som ”jobbiga”, ”onödiga” eller 

”stressande”. 

Elevernas åsikter var starka och polariserade. En stor majoritet av eleverna ansåg 

att det var dåligt med mobilförbud i skolan. Många uttryckte ord som ”jättedåligt”, 

”onödigt”, ”sinnessjukt”, ”maktspel” och ”helt fel”. Flera förklarade att det var en 

inskränkning på trygghet, frihet och möjlighet att kontakta föräldrar. Mobilförbudet 

bidrar också, enligt eleverna, till ökad rastlöshet och en känsla av att inte ha något 

att göra. Flera elever beskrev att det var svårt att aktivera sig på raster i skolan, ef-

tersom man som 15-åring anses vara för gammal för att leka. De negativa käns-

lorna kring mobilförbud i skolan var särskilt svåra för elever som kände sig en-

samma i skolan och behövde en trygghetspunkt. Några elever vittnade om att de nu 

i stället låser in sig på toaletten och sitter där under hela rasten, eftersom det var 

mindre pinsamt än att sitta ensam på en bänk på skolgården. Några skrev att de inte 

går till matsalen om de inte är helt säkra på att de har en plats vid någons bord. Att 

sätta sig med några man inte känner så väl, eller vid eget bord skulle vara pinsamt. 

Flera elever skrev också att de hade ätit mer och oftare i matsalen om de hade fått 

ha sin mobiltelefon, för då skulle det inte vara lika pinsamt att gå in där eller sätta 

sig själv. Nu köper en del elever i stället godis och äter inne på toaletten. 

En mindre men tydlig grupp ställde sig positiva till mobilförbudet. Eleverna me-

nade att de ökar den sociala interaktionen i verkligheten, förbättrar arbetsro och 

koncentration samt att det minskar risken för distraktion, smygfotografering och 

konflikter. Citat från elev: [mobilfförbudet är inte en dålig sak med tanke på att det 

gynnar förmodligen många elever även om de inte märker det skälva. vet personli-

gen inte om jag är ett av de fallen men personligen känner jag ingen skilnad i lä-

randet]. 

6.2.3 Strategier för att kringgå 
Flera elever vittnade om hur lätt det är att ta sig förbi mobilförbudet i skolan. 

Många har en gammal telefon, de menar att Iphone-modeller är så lika varandra att 
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det är svårt att hålla isär och då kan eleven lämna in den gamla telefonen och be-

hålla den riktiga telefonen i fickan. En elev skrev att vissa lärare är ”smarta” och 

har lärt sig känna igen många elevers mobilskal, men eleven menade på att även 

detta är ett lätt hinder – man sätter sitt mobilskal på den gamla telefonen och så är 

problemet löst. 

En annan elev beskrev hur alla i klassen samarbetar. Regeln är att eleverna ska 

sätta telefonen i ”sitt fack” i en särskild verktygslåda som läraren har, i början av 

dagens första lektion. På så vis ska läraren lätt kunna se vilken elev som inte läm-

nat in någon telefon. Men här samarbetar eleverna, ”tjänster och gentjänster” säger 

eleven. Samarbetet går ut på att alla sätter ner telefonerna i fel fack eller kanske 

inte ens i ett fack alls utan bara ”huller om buller”, för då måste läraren lägga tid på 

att reda ut vems telefon som är vems och här finns två utgångslägen: 1) Läraren har 

inte ork eller tid att göra det här jobbet, vilket då innebär att några ”kommer un-

dan” och kan behålla sina telefoner eller 2) Läraren gör det här jobbet, vilket mins-

kar den faktiska tiden på lektionen, vilket eleven menar att klassen vinner på. Citat 

från elev: [vissa lärare e så osmarta okk de fattar inte att vi driver med dom. En 

gång fick jag en lärare att börja gråta bara för att jag inte ville lämna in min tele-

fonn.]. Citat från elev: [de kan va jobbigt om de e en rolig lektion eller en lektion 

som är viktig å ha inför ett prov och så kortas den ner bara för att läraren ska 

räkna telefoner. Är det verkligen det viktiga i sammanhanget?]. 

6.3 Digitala kvällsrutiner och sömn 

6.3.1 Antal sömntimmar 
De flesta eleverna lägger sig mellan 20.00-22.00 eller kl. 22.00-00.00. Endast ett 

fåtal elever redovisade att de lade sig efter midnatt. Nedan redovisas antal timmar 

sömn 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 sömntimmar 

 

 

6.3.2 Sällan utvilad 
På frågan om ifall eleverna känner sig utvilade när de vaknar på morgonen så sva-

rade eleverna: 

• Aldrig: 18 

• Sällan 80 

• Ofta: 91 

• Föredrar att inte säga: 6 

Tabell 5 

Hur utvilade eleverna känner sig på morgonen 
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6.3.3 Scrolla som nedvarvning, notiser, uppvaknanden 
Majoriteten av eleverna använde mobiltelefonen i sängen eller precis före de skulle 

sova för att scrolla TikTok eller andra sociala medier. Många uppgav att mobiltele-

fonen gör de trötta och de menade att de somnar snabbare när de scrollar, medan en 

del uppger att det är svårare att sluta i tid, vilket påverkar när de somnar. 

Vanligt förekommande var att eleverna beskrev att ljuset, notiser och rädslan att 

missa saker när man inte var närvarande kunde störa sömnen, samtidigt som en stor 

grupp menade att mobiltelefonen inte påverkade deras sömnkvalitet överhuvudta-

get, alternativt att mobiltelefonen hade en positiv inverkan som gjorde eleven mer 

sömning och att hen somnade snabbare. Citat från elev: [om jagg inte vaknar av 

notiserna på natten så kan ja ju ha fått hundra meddelandennn på morrnen, det är 

jobbigt. Mycke bättre att vakna av de på natten och ha koll, då sover ja bättre]. En 

annan elev beskriver att om det blivit någon konflikt i skolan under dagen, så vet 

man att det kommer synas i chattarna under kvällen och natten, vilket påverkar 

sömnen. Citat från eleven: [om mina kompisar bråkar på dan så snapar de alltid 

på kvällen ok vi alla andra behöver välja sida. De e lite jobbigt för de e svårt att 

sova då och sen är man trött i skolan dan efter, även om det inet ens va en sjelv 

som bråkat]. 

6.3.4 Ambivalens kring påverkan 
Majoriteten av eleverna beskrev att de har en kvällsaktivitet; antingen hänger de 

med kompisar, tränar, umgås med familjen eller gör läxor. Efter denna aktivitet så 

äter man middag, sedan gör man sig i ordning för kvällen med exempelvis dusch, 

hudvårdsrutin eller bara borstar tänderna. Sedan lägger sig många i sängen och an-

vänder telefonen på olika sätt. Flera elever beskriver att mobiltelefonen inte påver-

kar dem, men den utger ett störningsmoment eftersom man scrollar ”bara för att”, 

exempelvis när man sitter på toaletten, när man ska gå in i duschen, när man äter 

middag och så vidare. Citat från elev: [ens dopaminnivåer är såpass förstörda av 

allt skrollande på tiktok att inget annat känns riktigt kul eller meningsfullt]. Citat 

från en annan elev: [ibland önskar jag att mobiltelefonen aldrig hade uppfunnits. 

Då kanske det hade vart kul att leka i skogen]. Några elever beskriver själva mobil-

telefonen som en komplex sak, eftersom alla hanterar den olika. De beskriver att de 

själva inte blir särskilt påverkade av telefonanvändningen, men de kan störa sig på 

när andra använder sin mobiltelefon, även vuxna. Citat från elev [min mamma har 

alltid telefonen i handen, är de inte lika farligt för henne? Undra va hennes chef 

säger]. 
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6.4 Skolarbete, fokus och självreglering (mobiltelefo-
nen som både stöd och hinder) 

6.4.1 Distraktion och splittrad uppmärksamhet 
Flera elever beskrev att de känner sig utanför. De beskrev också att de känner sig 

orättvist behandlade av lärarna, som att lärarna alltid har rätt endast baserat på att 

de är vuxna eller lärare. Flera elever menade att det är omöjligt att ”vinna” över en 

lärare, vad det än är så går det inte att resonera och mobilförbudet är inget undan-

tag. Några elever önskar att man kunde senarelägga skolschemat för att bättre passa 

in i forskningen som finns gällande att tonåringar har förskjuten sömn, men även 

detta, menar några elever, är en maktkamp mot lärare och vuxna som är omöjlig att 

vinna. 

En elev vittnade om att det är mycket press och att tempot trissas upp mycket i års-

kurs nio, där hen menar att upptrappningen borde skett successivt tidigare. Hen an-

ser att matematiken är svår och det får hen att må dåligt och ger ständig kvällsång-

est, vilket bidrar till sämre sömn och därmed också sämre skolresultat i fler ämnen. 

Eleven menade att det blir en ond spiral. 

Fyra elever beskriver tydligt att de behöver telefonen för att ha kontakt med sina 

föräldrar de dagar de har prov i skolan. De menade att de behöver peppen och he-

jarropen som endast en mamma eller pappa kan ge, men när de inte får ha telefonen 

i skolan så känner de sig lämnade och mer stressade. Detta leder till att de presterar 

sämre på provet, eftersom stressen blir för jobbig att bära. Citat från elev: [ni vill 

att vi ska fokusera i skolan men ni tar ifrån oss tryggheten som gör att vi kan vara 

trygga i skolan, då blir vi i stället frånvarande och distraherade av stressen.]. Citat 

från samma elev: [ibland har läraren genomgång och så sitter de några längst bak 

och skrattar och kollar på klipp på telefonen, då är det inte så lätt att koncentrera 

sig på vad läraren säger]. 

6.4.2 Mobiltelefonen som verktyg (planering, stöd och in-
formation) 

Flera elever uttryckte att mobilförbudet är ”både bra och dåligt”. De resonerar att 

de inte uppskattar mobilförbudet, men att de förstår att det finns bra argument 

bakom beslutet. Ofta kan det innebära sociala nyttor, men praktiska nackdelar, me-

nade några elever. Någon elev föreslog att i stället för att lärarna bestämmer själva 

att eleverna ska ha mobilförbud så borde de kunna prata med varandra och komma 

fram till gemensamma regler för då skulle det kanske innebära att färre elever fus-

kar med mobilinlämningen. Citat från elev: [de e mycke lättare att söka fram info 

på telefonen, eller att kunna skriva in prov direkt i sin kalender ist för å skriva på 

papper å sen försöka hitta de igen eller komma ihåg. Ibland missar ja viktiga saker 

för att ja inte får skriva in de i min kalender]. 
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41 procent anser inte att mobilanvändningen har någon påverkan på skolarbetet. 

46 procent anser att det påverkar lite. 

9 procent menar att de påverkar ganska mycket. 

4 procent menar att det påverkar mycket. 

 

Tabell 6 

Hur mycket eleverna anser att mobilanvändningen påverkar dem 

 

Citat från elev: [mobilen påverkar positvit med mina betyg. Ta inte bort mobilerna, 

det gör att ingen har koll på lektionerna och gör alla utråkade.] 

Flera elever beskriver att mobiltelefonen i vissa sammanhang upplevs som ett stöd 

i skolarbetet, särskilt vid hemarbete. Det handlar till exempel om att lyssna på mu-

sik för att kunna koncentrera sig, söka förklaringar eller använda andra digitala 

hjälpmedel. Citat från en elev: [hjälper mig att fokusera när jag är pluggar 

hemma] medan en annan elev berättar, citat: [bra att söka hjälp när jag inte för-

står]. Detta kan bidra till att förklara varför elever med svagare betyg inte självklart 

upplever mobiltelefonen som ett hinder för sin prestation, trots att betygsresultaten 

visar på svårigheter, särskilt i matematik. Vidare så beskrev en elev att hen använde 

mobiltelefonens ”anteckningar” för att göra punktlistor med uppgifter inför kom-

mande vecka. När hen gjorde listorna i telefonen så kunde hen sova utan att vara 

orolig över att ha missat något. Citat från eleven: [jag e lite beroende av mina 

punktlistor i anteckningar. Jag kan uppdatera flera gånger om dan och innan jag 

ska sova så kollar jag igeneom vad jag har för punkter inför imorgonn. När jag har 

koll på de så kan jag sova bättre å behöver inte fundera]. 

6.4.3 Betyg, upplevd prestation och ämnesspecifika svårig-
heter 

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

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

delning mot högre betyg så framstår matematik som det ämne där flest elever 

Påverkan

Påverkar inte alls Påverkar lite Påverkar ganska mycket Påverkar mycket
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befinner sig på de lägre betygen D och E; en högre andel elever har dessutom F i 

matematik, jämfört med svenska och engelska. De redovisade betygen återkommer 

i elevernas egna beskrivningar av sin skolsituation. I flera svar uttrycker elever att 

just matematik upplevs som svårt och stressande, vilket sätts i relation till både 

psykisk press och skolans krav. Citat från en elev: [matten är så svår och det får 

mig att må dåligt], medan en annan elev säger, citat: [det är mycket press och 

svåra ämnen, skilt matte]. Samtidigt är det ett genomgående mönster att många ele-

ver med lägre betyg inte i första hand kopplar sina skolsvårigheter till mobilan-

vändningen. Materialet antyder mönster, utan statistisk prövning, om att både ele-

ver som svarar att mobilanvändningen ”påverkar lite” och elever som svarar att 

mobilanvändningen ”påverkar inte alls” ofta tillhör gruppen som har minst ett be-

tyg på nivå D, E eller F. Detta är återkommande och eleven hänvisar till ämnets 

svårighetsgrad, stress, eller brist på motivation. Citat från en elev: [det är ämnena 

som är svåra, inte mobilen]. 
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7 Diskussion 

Syftet med denna studie var att undersöka hur högstadieelever själva beskriver sin 

mobilanvändning och hur de upplever att den påverkar deras sömn och skolprestat-

ioner. Resultatet visar att mobiltelefonen har en komplex och mångfacetterad roll i 

elevernas vardag, där den både fungerar som ett socialt redskap, ett stöd i vardagen 

och i vissa fall som ett hinder för fokus, återhämtning och studiero. Dessa resultat 

diskuteras nedan i relation till tidigare forskning samt studiens teoretiska ramverk. 

7.1 Mobilanvändning som sociokulturell praktik i sko-
lan 

Ett centralt resultat är att mobiltelefonen inte kan förstås enbart som ett individuellt 

val eller en teknisk distraktion, utan snarare som en sociokulturell praktik som är 

djupt integrerad i elevernas sociala liv. Den här studien undersöker högstadieele-

vernas mobilanvändning och dess påverkan på sömn och skolresultat, men ett 

framträdande resultat är att många elever beskrev mobiltelefonen som en självklar 

del av vardagen och som en källa till trygghet, social tillhörighet och kontinuerlig 

kommunikation. Det här ligger i linje med Weilenmanns (2003) beskrivning av 

mobiltelefonen som ett redskap för att upprätthålla social närvaro och identitet, 

även när fysisk samvaro saknas, men det stärker också bilden av att mobiltelefo-

nens användning är komplex. 

Ur ett sociokulturellt perspektiv kan dessa resultat förstås i ljuset av Säljös (2014) 

betoning på att människors tänkande och handlande alltid är medierat genom kultu-

rella redskap. Mobiltelefonen fungerar i detta sammanhang som ett sådant medier-

ande redskap som formar hur elever organiserar sin vardag, kommunicerar med 

andra och orienterar sig i skolans krav. Det innebär att mobilanvändning inte kan 

reduceras till ett individuellt beteende, utan måste förstås som en del av de sociala 

praktiker där eleverna deltar, både i och utanför skolan (Säljö, 2014). Detta blir sär-

skilt tydligt i elevernas beskrivningar av mobilförbud i skolan, där många uttryckte 

starka känslor av orättvisa, rastlöshet och upplevt utanförskap. 

Samtidigt visar resultatet att ett mobilförbud inte nödvändigtvis leder till minskad 

mental mobilanvändning. Med mental mobilanvändning avses i detta sammanhang 

inte enbart den faktiska, fysiska användningen av mobiltelefonen, utan även den 

kognitiva och uppmärksamhetsmässiga närvaron som mobiltelefonen representerar. 

Detta innebär att tankar, förväntningar och känslor kopplade till mobilen, så som 

att undra om någon har skickat ett meddelande, oro för att missa något, eller en 
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upplevd social förpliktelse att vara tillgänglig fortsatt påverkar individens upp-

märksamhet och koncentration, även när mobiltelefonen inte används aktivt. En del 

elever beskriver snarare att mobilförbudet synliggör svårigheten att begränsa an-

vändningen i praktiken, något som också Grigic Magnusson m.fl. (2023) belyser. 

7.2 Mobilanvändning, sömn och återhämtning 

Ett tydligt resultat i studien är att majoriteten av eleverna använder mobiltelefonen 

i sängen eller strax före läggdags. Många elever upplever att mobiltelefonen hjälper 

dem att varva ner och somna, medan andra beskriver svårigheter att sluta använda 

telefonen i tid. Denna ambivalens speglar tidigare forskning som visar att ungdo-

mar ofta upplever mobilanvändning som både avslappnande och sömnstörande 

(Moulin & Chung, 2017; Siebers m.fl., 2024), vilket är problematiskt, eftersom det 

då indikerar att det inte finns en enkel ”lösning” som passar alla ungdomar. Säljö 

(2015) framhåller att lärande och vardagliga handlingar inte sker isolerat från de 

sammanhang där de utspelar sig, utan formas av de rutiner, normer och redskap 

som är tillgängliga i praktiken. Ur detta perspektiv kan elevernas beskrivningar av 

mobilanvändning i samband med sänggående förstås som en del av en etablerad 

vardagspraktik, snarare än som ett enskilt val som görs inför varje natt. Att mobil-

telefonen används för både nedvarvning och fortsatt social närvaro visar därmed 

hur digitala vanor och sömnpraktiker flätas samman i elevernas vardagliga liv. 

Flera studier visar att mobilanvändning efter läggdags förskjuter läggtiden, ökar in-

somningslatensen och bidrar till fler uppvaknanden under natten (Vernon m.fl., 

2018; Kudale m.fl., 2023). Resultatet i denna studie bekräftar dessa mönster på ett 

subjektivt plan. Även elever som menar att mobiltelefonen inte påverkar deras 

sömn beskriver ofta beteenden som enligt forskningen är kopplade till sämre sömn-

kvalitet, såsom nattlig scrolling, notiser och en känsla av att missa saker. Detta 

stödjer Siebers m.fl. (2024), som visar att särskilt interaktiv mobilanvändning sent 

på kvällen har en negativ effekt på sömnkvalitet. 

Att elever samtidigt upplever mobiltelefonen som ett stöd för insomning kan för-

stås i relation till sociala normer kring ständig tillgänglighet. Enligt medium theory 

suddar elektroniska medier ut gränser mellan olika sociala arenor, vilket innebär att 

ungdomar förblir socialt aktiva även efter skoltid (Meyrowitz, 1985, 1997). Sömn 

blir därmed inte enbart en biologisk process, utan kan också förstås som en social 

praktik som formas av digitala och sociala förväntningar, såsom normer kring till-

gänglighet, responsivitet och rädsla för att missa social interaktion. 

Vissa elever beskriver hur mobiltelefonen används för att planera skolarbete, söka 

information eller hantera stress, medan andra upplever att samma funktioner bidrar 

till distraktion och förlorad studietid. Detta dubbla förhållande kan förstås genom 

Vygotskijs (1978) syn på kulturella redskap som aldrig är neutrala, utan alltid 
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medierar handlingar på sätt som både möjliggör och begränsar lärande. I ett media-

liserat sammanhang, där tillgången till information och social kommunikation är 

konstant, blir mobiltelefonen ett redskap som kräver hög grad av medveten regle-

ring för att fungera stödjande snarare än störande (Ott & Tiozzo, 2022). 

7.3 Skolprestation, betyg och upplevd påverkan 

När det gäller skolprestationer visar studien att elevernas upplevelser är mer nyan-

serade än ett entydigt samband mellan mobilanvändning och betyg. Det går inte i 

den här studien att avgöra att de relativt stabila prestationsmönstren mellan ämnena 

kan kopplas direkt till mobilanvändningen och detta ligger i linje med Opeña och 

Romero (2025) som menar att mobilanvändning sällan påverkar betyg direkt, utan 

snarare indirekt via sömn och koncentrationsförmåga. Ur ett sociokulturellt per-

spektiv är det också intressant att resultatet visar att många elever uppvisar svaga 

grammatiska färdigheter i svenska, samtidigt som de har relativt goda betyg i äm-

net. Detta skulle kunna förklaras genom att skolprestationer inte enbart speglar iso-

lerade språkliga färdigheter, utan snarare hur elever deltar i och bemästrar de språk-

liga praktiker som värderas inom skolans bedömningssystem. Säljö (2014) betonar 

att kunskap utvecklas och tar form i sociala sammanhang, där vad som räknas som 

kunnande avgörs av de normer och aktiviteter som präglar praktiken. 

Flera elever beskriver att mobilanvändning påverkar deras koncentration negativt, 

särskilt vid läxläsning eller provförberedelser. Detta överensstämmer med forsk-

ning som visar att ständig digital tillgänglighet kan försvåra självreglering och 

långvarigt fokus (Ott & Tiozzo, 2022). Samtidigt beskriver vissa elever mobiltele-

fonen som ett stöd för lärande, exempelvis genom informationssökning, planering 

och kommunikation kring skolarbete. Detta understryker mobiltelefonens dubbla 

roll som både resurs och distraktion. 

Ur ett sociokulturellt perspektiv kan detta förstås som att elevernas subjektiva upp-

levelser av stress, trötthet och splittrad uppmärksamhet är centrala för hur de upple-

ver sitt lärande, även om dessa inte alltid omedelbart avspeglas i betygsutfall. Stu-

dien bidrar därmed till att nyansera bilden av vad ”skolprestation” innebär, genom 

att synliggöra skillnaden mellan mätbara resultat och elevernas egen upplevelse av 

att orka, fokusera och prestera i skolvardagen. 

Resultatet i den här studien påvisar inte att mobilanvändning påverkar skolprestat-

ion isolerat, men däremot framträder ett mönster där mobilanvändning påverkar 

sömn och daglig funktionsförmåga, vilket i sin tur får konsekvenser för koncentrat-

ion, engagemang och akademisk prestation. Det framgår att mindre sömn till viss 

del påverkar resultaten negativt, men det är fler faktorer som spelar in och studien 

kan inte uteslutande säga att de högre antal F-betygen beror på lägre sömn eller 

vice versa. 
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7.4 Mobilreglering, självreglering och pedagogiska 
implikationer 

Ett centralt bidrag från studien är att den visar hur mobiltelefonens påverkan i hög 

grad beror på elevernas egna strategier och skolans strukturer. Elever som beskrev 

tydliga rutiner, föräldraregler eller egna strategier för att lägga undan mobiltelefo-

nen upplevde ofta mindre negativ påverkan på både sömn och skolarbete. Detta 

stöder Kudale m.fl. (2023) som lyfter föräldraregler som en viktig skyddsfaktor, 

samt Ott och Tiozzo (2022), som betonar självreglering och digital etik som cen-

trala förutsättningar för lärande. 

Studiens resultat talar för att generella mobilförbud riskerar att missa den underlig-

gande problematiken. I stället för att enbart reglera tillgången till mobiltelefonen så 

skulle skolan kunna arbeta mer med att stödja elevernas förmåga att hantera digital 

närvaro, både i och utanför klassrummet. Detta innefattar samtal om sömn, upp-

märksamhet, sociala normer och digitala risker, snarare än enbart kontroll och för-

bud. Gath med flera (2024) påvisar i sin studie att både elever och lärare föredrar 

tydliga regler framför totalförbud och till viss del syns det i resultatet även i den här 

studien. 

Flera elever beskriver nattlig mobilanvändning som något som påverkar deras trött-

het och koncentration under skoldagen, även när de själva inte direkt kopplar detta 

till försämrade betyg. Det här överensstämmer med forskning som visar att försäm-

rad sömnkvalitet medierar sambandet mellan mobilanvändning och akademisk 

funktion (Vernon mfl., 2018; Kudale mfl., 2023). Att elever samtidigt normaliserar 

nattlig mobilanvändning kan förstås som en konsekvens av starka gruppnormer 

kring tillgänglighet och social responsivitet, där det blir svårt att prioritera åter-

hämtning utan att riskera socialt utanförskap (Weilenmann, 2003; Meyrowitz, 

1985). 

Resultaten i studien skulle också kunna tolkas som ett uttryck för en generations-

bunden spänning kring digital kompetens och kontroll. Flera elever uttrycker fru-

stration över att vuxna beslutar om mobilregler utan att fullt ut förstå mobiltelefo-

nens betydelse i deras liv. Några elever uttryckte att citat: ”det var inte samma när 

ni växte upp”, vilket kan förstås i den digitala världens snabba utveckling. Sam-

hället har utvecklats på ett komplext sätt när det gäller exempelvis social uppkopp-

ling och digitalisering av umgänge. Utvecklingen kan förstås genom Meyrowitzs 

(1997) beskrivning av hur elektroniska medier förändrar relationen mellan ”vi” och 

”dem” genom att sudda ut tidigare tydliga kunskaps- och maktgränser mellan gene-

rationer. Mobiltelefonen ger ungdomar tillgång till informations- och kommunikat-

ionsarenor som vuxna inte alltid kontrollerar, vilket kan bidra till konflikter kring 

auktoritet, reglering och ansvar i skolans digitala miljö. 
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7.5 Metodologiska reflektioner och vidare forskning 

Studiens kvalitativa ansats möjliggör en djupare förståelse av elevernas egna upple-

velser, men innebär också begränsningar. Resultaten bygger på självrapporterade 

data och speglar upplevd snarare än objektivt mätt påverkan. Samtidigt visar tidi-

gare forskning att subjektiva upplevelser av trötthet, koncentrationssvårigheter och 

skolstress är centrala indikatorer för elevers välbefinnande och lärande (Moulin & 

Chung, 2017; Vernon m.fl., 2018). 

Det är i detta sammanhang viktigt att inte enbart fokusera på skolprestationer i snäv 

mening, såsom betyg eller upplevd studieförmåga. Flera studier visar att långvarig 

sömnbrist under ungdomsåren är associerad med negativa konsekvenser för såväl 

fysisk återhämtning som psykisk hälsa, vilket kan påverka elevers dagliga funkt-

ionsförmåga även utanför skolans kunskapsmål (Vernon m.fl., 2018). Även om 

denna studie inte mäter fysiologiska effekter av sömnbrist, indikerar elevernas åter-

kommande beskrivningar av trötthet och bristande återhämtning att det finns en 

tydlig hälsodimension som behöver beaktas parallellt med frågor om skolprestat-

ion. 

Vidare forskning skulle med fördel kombinera kvalitativa elevperspektiv med lon-

gitudinella och objektiva mått på sömn och mobilanvändning för att ytterligare be-

lysa dessa samband. Det finns också behov av studier som undersöker hur skolor 

kan utveckla pedagogiska arbetssätt som stärker elevers digitala självreglering utan 

att samtidigt öka upplevelser av stress eller utanförskap. 
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8 Slutsats 

Denna studie visar att mobiltelefonens betydelse för högstadieelevers skolprestat-

ioner inte kan förstås i termer av enkla orsak–verkan-relationer. Elevernas egna be-

rättelser tecknar i stället en komplex bild där mobiltelefonen både fungerar som ett 

socialt redskap, ett stöd i vardagsorganisering och ett potentiellt hinder för fokus 

och återhämtning. Resultaten pekar på att mobilanvändningens konsekvenser för 

skolprestationer i stor utsträckning är indirekta och medierade genom faktorer som 

sömnkvalitet, koncentrationsförmåga och självreglering, snarare än genom ett di-

rekt samband med betygsnivåer. 

Genom att analysera elevernas erfarenheter utifrån ett sociokulturellt perspektiv 

och teorier om medialisering synliggörs hur mobiltelefonen är inbäddad i sociala 

normer, gruppidentitet och förväntningar på ständig tillgänglighet. Detta gör det 

svårt för elever att avstå från mobilanvändning, även när de är medvetna om dess 

negativa konsekvenser för sömn och studiero. Mobilförbud i skolan framstår där-

med inte som en entydig lösning, utan riskerar i vissa fall att förstärka känslor av 

utanförskap och motstånd, särskilt hos elever som använder mobiltelefonen som en 

trygghetspunkt. 

Studiens resultat understryker behovet av att skolan i högre grad fokuserar på att 

utveckla elevers digitala självreglering och förståelse för hur mobilanvändning på-

verkar sömn, uppmärksamhet och lärande. Snarare än att enbart reglera tillgången 

till mobiltelefoner behöver pedagogiska strategier ta hänsyn till mobiltelefonens so-

ciala och kulturella betydelse i ungdomars vardag. Genom att inkludera elevernas 

perspektiv kan skolan skapa mer legitima och hållbara arbetssätt som stödjer både 

välbefinnande och lärande i en digitaliserad skolmiljö. 

Sammanfattningsvis bidrar studien med fördjupad kunskap om hur högstadieelever 

själva upplever mobiltelefonens roll i relation till sömn och skolprestationer. Ge-

nom att lyfta fram elevernas röster kompletterar studien tidigare forskning och vi-

sar att förståelsen av mobilanvändning i skolan måste ta hänsyn till både individu-

ella strategier och de sociokulturella sammanhang där dessa strategier formas. 

Detta är centralt för framtida forskning och för skolans fortsatta arbete med digita-

lisering och lärande. 
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10 Bilagor 

10.1  Informationsbrev till deltagaren 

Hej! 

Mitt namn är Jenny Hansson och jag skriver en magisteruppsats för Göteborgs universitet om 

hur ungdomar upplever att de använder sin mobiltelefon, vad de vanligast gör i telefonen och 

hur deras sömn och skolprestationer eventuellt påverkas av mobilanvändningen. 

Jag söker nu elever som kan tänka sig svara på en enkätundersökning och hoppas att just Du 

kan tänka dig att svara på frågor om det här. Enkäten tar inte lång tid att besvara och jag är 

mycket tacksam över att du tar dig tid. 

Krav för deltagande: Du behöver ha fyllt 15 år och samtycka till att jag samlar in informat-

ion gällande din mobilanvändning, betyg, sömnvanor och geografisk placering. 

Du medverkar anonymt och uppgifterna jag samlar in kommer inte att användas till något an-

nat än den här studien, de kommer heller inte kunna härledas direkt till dig. 

Det är frivilligt att delta och du kan när som helst avbryta ditt deltagande. 

Jag är mycket tacksam för ditt deltagande i studien. 

Vi önskar få in ditt svar senast 21 mars 2026. 

Tryck här för att delta: En studie om ungas mobilanvändning, sömn och skolarbete – Fyll i 

formulär 

 

Med vänlig hälsning 

 

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 är Jenny Hansson och jag läser en magisterexamen inom pedagogik på högskolan i 

Göteborg. I mitt examensarbete (D-uppsats) skriver jag om hur högstadieelever (minimum 15 

år) använder mobiltelefon och hur det eventuellt påverkar deras sömn och/eller skolresultat. 

 

Jag skulle väldigt gärna vilja att eleverna på er skola svarade på en enkät kopplat till det här 

och jag är jättetacksam om ni kan distribuera länken till den här undersökningen. 

Jag är mån om att få ett stort underlag för undersökningen och har därför kontakt med flera 

skolor i Halland, minst en grundskola i varje kommun. 

 

Har ni några frågor är ni varmt välkomna att kontakta mig. 

Det är viktigt för mig att alla elever känner sig trygga med att deras svar är anonyma och ald-

rig kommer kunna härledas till individen, jag kommer därför endast samla in personlig in-

formation om elevens kön, skola och årskurs, inget annat. 

 

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

Vi önskar att få in svaren senast 21 mars 2026. 

 

Jag hoppas på er hjälp att lämna länken vidare och hoppas på stort deltagande. 

Tack på förhand! 

Tryck här för att delta: En studie om ungas mobilanvändning, sömn och skolarbete – Fyll i 

formulär 

 

Med vänlig hälsning 

 

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  Enkäten 

Om dig 

Din information är strikt konfidentiell, följande information är endast avsedd för intern forskning. 

Ingen information delas externt och kommer heller inte användas i något annat sammanhang än 

för den här studien. 

Frågor markerade med ”*” kräver svar, 

 

1.Vad är ditt kön?* (ett svarsalternativ är möjligt) 

Svarsalternativ: 

Kvinna 

Man 

Icke-binär 

Föredrar att inte säga 

 

2.Vilken skola går du i?* (ett svarsalternativ är möjligt) 

Svarsalternativ: 

Ange svar från rullist 

Föredrar att inte säga 

 

3.Vilken årskurs går du i?* (ett svarsalternativ är möjligt) 

Svarsalternativ: 

9:an 

8:an 

Föredrar att inte säga 

 

4.Har du en egen mobiltelefon eller regelbunden tillgång till en?* (ett svarsalternativ är möj-

ligt) 

Svarsalternativ: 

Ja 

Nej 

Annat, ange ditt svar: 

 

5.Finns det några regler eller begränsningar för hur du får använda din mobiltelefon?* 

T.ex. skärmtid, appar du inte får använda, tider på dygnet, annat. Berätta gärna hur det får 

dig att känna. (en textrad är möjlig) 

Ange ditt svar 

 

6.Vad tänker du om att skolor diskuterar eller inför mobilförbud?* (en textrad är möjlig) 

Ange ditt svar 

 

7.Ungefär hur mycket tid tror du att du använder mobilen per dag på vardagar?* (ett svarsal-

ternativ är möjligt) 



 

 

Svarsalternativ: 

Mindre än 1 timme 

1-2 timmar 

3-4 timmar 

5-6 timmar 

Mer än 6 timmar 

 

8.Hur brukar du använda din mobil efter skoltid och fram till läggdags?*  

Berätta gärna vad du gör, hur länge och under vilka tider på kvällen. Vilka appar brukar du 

använda? (flera textrader är möjliga) 

Ange ditt svar 

 

9.Upplever du att mobilanvändningen påverkar din koncentration eller skoluppgifter?* 

Utveckla gärna ditt svar. (flera textrader är möjliga) 

Ange ditt svar 

 

10.Hur brukar dina kvällsrutiner se ut innan du ska sova?* 

Används telefonen i sängen? Hur lång tid innan sömn? (flera textrader är möjliga) 

Ange ditt svar 

 

11.Tycker du att mobilen påverkar hur lätt du somnar eller hur bra du sover?*  

Beskriv gärna hur. (flera textrader är möjliga) 

Ange ditt svar 

Sömn och skolan 

12.Använder du datorn också eller i stället för en mobiltelefon på kvällen?* 

Om ja, berätta gärna vad du brukar göra på datorn. (flera textrader är möjliga) 

Ange ditt svar 

 

13.Vilken tid går du oftast och lägger dig på vardagar?* (ett svarsalternativ är möjligt) 

Svarsalternativ: 

Senast 20.00 

Mellan 20.00-22.00 

Mellan 22.00-00.00 

Senare än 00.00 

 

14.Hur många timmar sover du vanligtvis per natt?* (ett svarsalternativ är möjligt) 

Svarsalternativ: 

Mindre än 6 timmar 

6–7 timmar 

7–8 timmar 

Mer än 8 timmar 

 

15.Brukar du känna dig utvilad när du vaknar på morgonen?* (ett svarsalternativ är möjligt) 

Svarsalternativ: 



 

 

Aldrig 

Sällan 

Ofta 

Alltid 

Föredrar att inte säga 

 

16.Hur trivs du i skolan just nu?*  

Berätta gärna vad du tycker fungerar bra och vad som känns svårare. (flera textrader är möj-

liga) 

Ange ditt svar 

 

17.Vad fick du för senaste terminsbetyg? 

 

 

18.Tycker du att din mobilanvändning påverkar hur du klarar skolarbetet?* (ett svarsalternativ 

är möjligt) 

Svarsalternativ: 

Påverkar inte alls 

Påverkar lite 

Påverkar ganska mycket 

Påverkar mycket 

 

19.Har du något du vill tillägga?* (flera textrader är möjliga)  

Ange ditt svar 


