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Scrollzombies : hur beroendet av sociala medier styr våra liv

Sven Rollenhagen


”Mobilen har blivit fjärrkontrollen till våra liv.”

Anna Wikland, Sverigechef Google


1. Inledning

Nästan alla gör det. Presidenter såväl som vanliga medborgare. De flesta som du känner och troligtvis även du själv. Barn och vuxna på väg till jobb och skola. I väntan på en buss, på toaletten eller mitt i en måltid. Vi tittar alla ner på en skärm och scrollar likt en zombie igenom flödet på sociala medier. Kattklipp, reklam, solnedgångar, nyheter, memes och selfies. Allt flimrar förbi i en rasande fart. Ofta tänker vi inte ens på vad vi gör. Det sker automatiskt så fort vi har möjlighet.

Mobilzombien är djupt försjunken i sin mobil. Den går runt med mobilen i handen och kan i värsta fall krocka med en medmänniska eller gå in i en lyktstolpe. Jag använde begreppet mobilzombie i min förra bok om vett och etikett för mobilanvändning.

Scrollzombien är nära släkt med mobilzombien. Den dyker upp när du planlöst scrollar igenom ditt flöde på sociala medier. Du har egentligen inget mål med ditt handlande, utan fingrarna rör sig automatiskt på skärmen. Ibland blir du totalt uppslukad av skärmen och din omgivning blir ointressant.

Sociala medier tar upp en stor del av vardagen för de flesta av oss. Ämnet berör alla och åsikterna går isär. Många jag pratat med tycker att sociala medier tar för mycket tid och att det konkurrerar ut andra aktiviteter i deras liv. Som beroendeexpert har jag haft möjlighet att hjälpa dessa personer att skaffa balans i sitt digitala liv. Jag träffar personer som brukar ta regelbundna detoxpauser men jag har också träffat de som inte bryr sig alls om sitt sociala medier-användande. De vill helst bli lämnade ifred från det som de uppfattar som moralpredikningar.

Jag är socionom och har sedan 80-talet arbetat med beroendefrågor. De senaste åren har jag specialiserat mig på olika typer av digitala missbruk, främst datorspel, sociala medier och mobiler. Jag har utfört ett spännande pionjärarbete om datorspelsberoende, en i dag av WHO fastställd diagnos. Jag har hjälpt många människor att återta kontrollen över sitt spelande och skärmanvändande. Många av dessa har i dag ett fungerande liv med arbete, familj och vad jag väljer att kalla en god digital hälsa.

Numera ser jag ett mer blandat skärmmissbruk hos mina klienter. Instagram, Youtube och Snapchat har blivit konkurrenter till att läsa läxan eller idrotta. Många av mina klienter är även vuxna vars arbete, relationer och fritid påverkas av sociala medier.

Jag spelar själv spel och är en flitig användare av sociala medier. Jag betraktar mig som en teknikvän och har ett nyfiket förhållningssätt till allt digitalt som finns att tillgå. Under nästan hela skrivprocessen för denna bok har jag varit aktiv på sociala medier. Jag har då använt mig av vad som inom sociologisk forskning kallas för deltagande observation. Det innebär att den som studerar ett fenomen inte gör det från ett utifrånperspektiv utan själv deltar i den aktivitet som observeras. För mig har det gett ovärderlig information som komplement till min stora behandlingserfarenhet.

Att skriva om digitala frågor är en utmaning. För när du läser detta räknar jag med att utbudet av plattformar och teknik för sociala medier ser annorlunda ut. Men jag är övertygad om att även om formerna för missbruket kan skifta, kommer det att finnas fenomen och beröringspunkter för beroendefrågor som är tidlösa.

Jag har tidigare skrivit böcker om datorspelsberoende och mobil vett och etikett. Det går att dra paralleller även till den typen av missbruk. I denna bok är mitt fokus vårt kluvna förhållande till sociala medier. Jag har intervjuat forskare, pratat med vänner, släkt och andra medmänniskor som jag stött på i min vardag om deras syn på sociala medier. Utöver det är detta en bok byggd på personliga reflektioner och tankar.

En röd tråd i boken är mitt eget liv på sociala medier. Om hur jag uppslukades av framför allt Facebook och Jodel, en insikt i att jag fastnat och framför allt om hur jag tog mig loss. Denna resa beskriver jag i slutet av boken under rubriken ”Hur jag fastnade på nätet och skapade digital balans”. Kanske känner du igen dig i mina erfarenheter, blir inspirerad till att själv skapa digital balans eller så kan du välja att se det som ett tankeväckande exempel.

Att mitt eget användande gick över till ett missbruk ser jag som en styrka. För jag vet vad jag talar om när pressen att vara aktiv känns som ett tvång. Men i dag har jag kommit ur mitt missbruk och fått ett hälsosammare förhållande till mitt digitala liv.

Som avsändare av den här boken står jag på tre ben med olika perspektiv. Beroendeexperten, den som själv fastnat samt det tredje: föräldern. Mina barn växte upp mitt i den digitala revolutionen och till en början var jag oförstående till mina barns digitala intresse. Men i takt med mina egna aktiviteter på sociala medier har jag fått en större förståelse och insikt om detta moderna sätt att umgås.

Det finns inte, ännu, någon klinisk diagnos som heter sociala medier-beroende. Området är relativt nytt och outforskat även om det pågår forskning. Men begreppet sociala medier-beroende används trots det redan flitigt världen över. Det åsyftar det läge då människor tycks tappa kontrollen över sitt bruk av sociala medier. Eftersom det är ett enkelt och tydligt begrepp kommer även jag att använda det.

Min inställning till sociala medier är pragmatisk. Jag tar människors upplevelser av ett beroendeframkallande fenomen på allvar, men jag anser att sociala medier kan vara en källa till både gott och ont. Jag har en existentialistisk och holistisk värdegrund, vilket innebär att jag tror att du själv har möjlighet att forma stora delar av ditt liv genom att välja. Vad du äter till frukost, om du ska röka eller inte, träna eller vara inaktiv – och hur du väljer att leva ditt digitala liv. Jag tror att kropp och själ är intimt sammankopplade. Om du tränar din kropp mår du bättre psykiskt. Blir du deprimerad kan även din fysiska hälsa bli lidande. Livet är ett ständigt växelspel mellan fysisk och psykisk hälsa. I mitt arbete har jag en optimistisk syn på förändring. Även om du hamnat i ett negativt beroende finns alltid möjlighet att stanna upp och påbörja en förändring. Valet är ditt.


2. Våra liv på nätet

Den digitala revolutionen

Den digitala revolutionen är en pågående process. Det som tidigare varit analogt blir alltmer digitalt; betallösningar, sjukvårdsteknik, underhållning, navigation och kommunikation. Vi får allt fler plattformar som möjliggör smidig dialog mellan människor. Där har sociala medier en viktig funktion att fylla.

Vi tillbringar alltmer av vår tid på sociala medier. Några av de största arenorna är Facebook, Instagram, Twitter, Snapchat och Youtube. Där visar vi upp våra liv och delar med oss av allt från enkla vardagshändelser till bröllop och begravningar. Sociala medier har öppet dygnet runt, året runt och tillgodoser ca tre miljarder användare över hela världen med information.

Viktiga milstolpar för sociala medier

2003. LinkedIn lanseras, ett nätverk för yrkesverksamma och forskare.

2003. Skype är en gratis tjänst för att prata och chatta online.

2004 hände det som för många blev en stor förändring. Mark Zuckerberg lanserade Facebook (Sverige 2006).

2005 såg Youtube dagens ljus. Att själv kunna lägga upp filmklipp blev snabbt en succé. Att vara en Youtuber är ett av alla nya digitala yrken.

2010 kom Instagram, en plattform med fokus på bilder.

Twitter lanserades 2005. Där lägger man upp korta meddelanden på endast 280 tecken.

2011 föddes Snapchat. En kul tjänst där bilder och filmklipp kan skickas mellan användare.

2011 lanserades Messenger. Det innebar att vi kunde skicka direktmeddelanden till någon Facebook-vän.

2014 lanserades Jodel. En uppstickare bland andra plattformar eftersom den är anonym och fri från reklam. En Jodel syns bara inom en mils radie och andra joddlare kan rösta upp eller ned. Efter fem nedröstningar dödas jodeln.

Vilka sociala medier använder du? Vilka trivs du bäst med?
Finns det någon plattform som du tycker medför problem?

Myntet har tre sidor

I början av den digitala revolutionen var det övervägande positiva diskussioner om sociala medier. Det pratades om ett nytt, fantastiskt sätt att umgås som allt fler anslöt sig till. Debatten om sociala mediers baksida har inte pågått lika länge. Första gången jag själv uttalade mig offentligt om ämnet var i Aftonbladet 2009. Det var en artikel om ungdomars Facebookvanor, bland annat om hur elever fastnade på Facebook och struntade i både läxläsning och middagstider.

De senaste åren har media alltmer uppmärksammat det som brukar benämnas sociala medier-beroende. Hur viktigt Facebook och andra liknande plattformar är för många syns tydligt när det blir driftstopp. Människor kan då bli förtvivlade och uppvisar abstinensliknande symptom. Jag minns en gång när det drabbade mig. Jag skulle lägga upp något i en grupp men fick ett felmeddelande. Jag trodde först att jag hade dålig täckning men internetuppkopplingen var felfri. Snart fick jag förklaringen att det varit ett tekniskt fel som drabbat bland annat Facebook. När jag frågade vänner om deras reaktion sa många att de hade blivit stressade, vilket jag själv hade upplevt. Avbrottet varade inte länge men hann ändå skapa en nyttig tankeställare hos mig – att jag blivit så van vid mitt flöde att jag blev nervös när det stannade upp.

Forskning om sociala medier är fortfarande i sin linda, vilket inte är särskilt förvånande. Problemen är nya och forskning tar tid. En enskild studie är egentligen ointressant. Det är endast en långsiktig och samlad större forskning som kan leda till stabila slutsatser. Den internationellt erkände forskaren Mark Griffiths sammanfattar läget bra: ”Det råder fortfarande en brist på stora kvalitativa studier.”

Denna brist på tillförlitliga studier har lett till en bitvis polariserad debatt i media. Till en början var det framför allt två dominerande läger. Det ena lägret var teknikvänner som fokuserade på att lyfta fram fördelarna med sociala medier. De hävdade att diskussionen om negativa effekter bara var moralpanik inför något nytt och okänt. När vi vant oss vid det nya skulle oron klinga av, precis som vi tidigare hade vant oss vid rockmusik och videovåld – företeelser som i början väckte oro men där förskräckelsen lade sig när vi insåg att det inte gjorde människor till förtappade galningar. Lösningen skulle vara att omfamna den nya tekniken med öppna armar.

Sedan fanns det de som ville måla upp skräckbilder. De menade att mobilens strålning var dödlig och att vi aldrig skulle kunna lära oss att hantera modern teknik. Ett exempel var en människa som ramlat utför ett stup då hen stirrade i sin mobilskärm. Det var ett extremt fall som målades upp som något som skulle kunna hända vem som helst, men självklart var det inte en typisk vardagshändelse. Denna grupp förordade att vi borde backa bandet tillbaka till den analoga tekniken.

Jag kan fortfarande se ensidig rapportering där sociala medier antingen höjs till skyarna eller ensidigt kritiseras, men en viss nyansering har börjat ske. Allt fler verkar anta en mer balanserad syn på dessa fenomen. Många med mig vill lyfta fram den digitala teknikens alla sidor, att det finns både fördelar, nackdelar och gott om gråskalor. I den mer nyanserade gruppen finns alltifrån praktiker som jag, forskare och användare själva. Visst känns det rimligt att vara öppen för att myntet inte bara har en sida, utan tre.

Jag har pratat med en av världens främsta forskare i sociala medier-beroende, Dr. Mark Griffiths. Han är Professor i beteendeberoenden på Nottingham Trent University i England och en av de mest meriterade forskarna i världen när det gäller beteendeberoenden. Han har studerat bland annat pengaspel, datorspel och sociala medier.

Griffiths anser att för den yngre onlinegenerationen är normaltillståndet att vara uppkopplad jämt. Kommunikation via sociala medier är en självklarhet för dem. De unga vill inte missa något. FOMO (Fear of Missing Out) är ett begrepp som är högst giltigt. En ung människa vill vara ständigt uppdaterad via sociala medier. Vad kompisar gör och vad de tänker och tycker är viktigt. Griffiths menar att vi måste ta hänsyn till detta när vi bedömer användningen av sociala medier. Detta är även min egen erfarenhet; det som för en äldre person känns som ett beroende kan för den yngre vara en självklar del av livet.

Griffiths menar att sociala medier kan skapa problem för en del användare. Det beror på den enskilde individen och dess användande. När sociala medier tar fokus från arbete, studier och fritidsaktiviteter har det gått från att vara något användbart i vardagen, till ett missbruk som kanske ger en känsla av tvång att göra saker du egentligen inte vill. Han betonar att precis som vid datorspel innebär inte sociala medier problem för alla användare. Men vissa personer upplever negativa konsekvenser av det och det är dessa effekter vi bör sätta fokus på. Man måste se till helheten, inte bara fokusera på hur mycket eller lite tid vi lägger ner i den digitala sfären.

Det finns å andra sidan studier som visar på att sociala medier även kan ge positiva effekter. Det handlar om vad du gör och hur mycket. Ta två ytterligheter som exempel: att zombiescrolla på Instagram eller att söka hjälp i en Facebook-grupp om du är deprimerad. Vilket mår du bäst av? Jag brukar jämföra med vårt ätande. Äter du nyttigt i lagom mängd mår du bra och äter du skräpmat i stora mängder blir du sjuk. För sociala medier gäller samma sak: klokt använt mår vi bra av en digital närvaro men om du tappar kontrollen kan det leda till ett missbruk.

Analogt vs digitalt liv

Två människor sitter och beundrar en fantastisk solnedgång. De är på semester långt från arbete och förpliktelser. De njuter av ett stilla hav där solen sakta går ner. Den ena tar fram sin mobil, tar en bild och stoppar sedan undan mobilen. Den andra gör samma sak men lägger genast ut bilden på Instagram. Medan solen försvinner kollar hen stint på sin skärm efter likes. När hen tittar upp är solen borta. Likes rasar in och hen visar det för sin kamrat som blir irriterad över att Instagram blev viktigare än deras samvaro.

Vem gjorde rätt? Vad tycker du?

Jag ser fyra möjliga sätt att agera i en sådan situation:

• Njut av solnedgången och strunta i mobilen

• Ta en bild utan avsikt att lägga upp den

• Ta en bild och lägg ut direkt

• Ta en bild och lägg ut senare

Det här är ett bra exempel på att det oftast finns möjlighet att välja hur vi beter oss när det gäller sociala medier. För många av oss sker dessa val på rutin. Vi reflekterar inte över vilka alternativ vi egentligen har utan det sker snabbt och automatiskt. Men om vi börjar göra mer medvetna val kan vi påverka hur vi mår av vårt användande.

I början av den digitala revolutionen påstod många att det fanns en skillnad mellan det så kallade verkliga livet och vårt digitala liv. Begreppet IRL (In Real Life) bygger på (miss)uppfattningen att det digitala inte är på riktigt. Tanken var att det digitala ibland försvårade umgänget IRL och att det bästa var att fokusera på IRL. I dag brukar många med mig föredra att inte använda begreppet IRL utan i stället prata om ”analogt”, det vill säga icke-digitalt. Då undviker vi värdeladdningen som IRL medför.

Allt fler tycks ha en önskan om att gå tillbaka till ett analogt liv. Till ett liv utan internet och skärmar. Eller åtminstone till ett liv där vi minimerar användandet av digital teknik. Steve Jobs var extremt restriktiv när det gällde sina barns teknikanvändning. Han kallades ibland för en ”low-tech parent”. Insikten om hur det digitala kunde skapa negativa konsekvenser var stark hos en av de största teknikutvecklarna vi haft.

I dag har anställda inom it-företag sällat sig till Jobs skeptiska hållning. Men vad anser ”vanligt folk” om detta? Jag ser allt fler tecken på en oro för vår digitala teknik, eftersom sociala medier kan tränga bort en social kontakt med människor. Att det blir som en kil som skapar klyftor snarare än kitt som binder ihop. Vi kan se krockar när människor träffas och blir avbrutna av att någon annan hör av sig digitalt. En notifikation från en app om att något hänt, och plötsligt är en mobil i handen, med följd att det pågående samtalet blir avbrutet. Eller kan vi i stället tala om en utvidgning av relationerna? Ett modernt synsätt kan tolka det som att det inte finns någon gräns mellan det analoga och det digitala. Att vi rör oss flytande mellan olika sätt att kommunicera. Fast i samma verklighet utan motsättning. Allt är integrerat.
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