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ANVANDNINGEN AV SMARTA MOBILTELEFONERS BETYDELSE FOR
UPPLEVELSEN AV STRESS INOM ARBETSLIVET

Joakim Sarkijérvi

Sammanfattning

Studien har undersokt forhallandet mellan anvandningen av smarta
mobiltelefoner och upplevelsen av stress bland arbetstagare. Enligt
hypotesen fanns det ett samband mellan ¢kad arbetsrelaterad
anvandning av smarta mobiltelefoner och en 6kad upplevelse av
stress, i synnerhet nar anvandningen upplevdes stora fritiden. Totalt
besvarade 154 stycken arbetstagare, rekryterade fran privat- och
offentlig sektor, en webbenkat som maétte anvandningen av smarta
mobiltelefoners omfattning och beskaffenhet i forhallande till
Cohen’s skala for wupplevd stress (Cohen, Kamarck och
Mermelstein, 1983). Resultatet visade att en okad upplevelse av
stress hade ett samband med Okad anvandning av smarta
mobiltelefoner oavsett om den var privatrelaterad eller
arbetsrelaterad, och framforallt om anvéndningen upplevdes stora
fritiden. Eftersom den arbetsrelaterade anvandningen inte hade
nagot enskilt samband med upplevelsen av stress uppfylldes
studiens hypotes endast delvis. Anvandningsomraden som kunde
relateras till forhojd stress var internetanvéndning, SMS och MMS,
samt anvdndningen av “appar” (mobila applikationer). Det fanns
daremot inget samband mellan 6kad e-postanvéndning och en dkad
upplevelse av stress parallellt med att de som var minst stressade
anvande e-post mest, vilket inte var i linje med tidigare forskning
som indikerar det motsatta (Middleton & Cukier, 2006; Elworthy,
2010). Studien har bidragit med insikter om hur anvandningen av
smarta mobiltelefoner kan hanteras av arbetstagare, organisationer
och arbetsgivare for att reducera upplevelsen av stress.

Nyckelord: smart mobiltelefon, upplevd stress, arbetsrelaterad anvéndning,
privatrelaterad anvandning



SMARTPHONE USAGE AND IT'S IMPLICATIONS FOR PERCIEVED STRESS
AT THE WORKPLACE

Joakim Sarkijarvi

Abstract

The study examined the relationship between smartphone usage and
perceived stress among employees. According to the hypothesis,
there would be a correlation between increasingly work-related
smartphone usage and increased perception of stress, especially
when the use were perceived to interfere spare time. A webb-survey
that measured the amplitude and nature of smartphone usage in
relation to Cohen's Perceived Stress Scale (Cohen, Kamarck, and
Mermelstein, 1983) were answered by a total of 154 employees
recruited from the private and public sectors. The results suggested
that increased perception of stress was related with increased
smartphone usage, whether it was work-related or private-related,
and especially if the usage perceived to interfere spare time. Since
the work-related usage specifically didn’t correlate with the
perception of stress the hypothesis where only partially supported.
Use that could be related to increased stress was SMS- and MMS-
messaging, and the use of internet and mobile application usage.
However, there was no association between increased e-mail usage
and an increased perception of stress, since those who were the least
stressed actually used e-mail more often, which is inconsistent with
previous research that indicates the opposite (Middleton & Cukier,
2006; Elworthy, 2010). The study has contributed with knowledge
of smartphone usage and how it can be handled by employees,
organizations and companies to reduce the perception of stress.

Keywords: smartphone, perceived stress, work related usage, private related usage



““The smartphone revolution is under-hyped, more people have access to phones than
access to running water. We 've never had anything like this before since the
beginning of the planet.”’ — Marc Andreessen, founder of Netscape (Thompson, 2012)

De smarta mobiltelefonerna har blivit en viktig del av manga méanniskors liv. For de
flesta & den smarta mobiltelefonen ett sjalvklart inslag i vardagen och manga har
sannolikt svart att forestélla sig ett liv utan den. Hela 59 % av alla svenskar uppger att
de alskar sin smarta mobiltelefon mest av alla medieslag (Berg, Frydensberg, Laiho,
Ravantti och Skar, 2014). Trots dess omfattande etablering i vardagslivet sa ar det ett
relativt nytt fenomen. Den forsta smarta mobiltelefonen avsedd for allménheten
lanserades sa sent som 2007 (Apple Incorporated, 2007). Innan dess hade framst
tradlésa e-postlésningar borjat etablera sig bland vissa mobiltelefontillverkare
(Blackberry Limited, 2006), men dessa hade inte samma omfattande
anvandningsomraden som de smarta mobiltelefonerna senare kom att ha. Ar 2008
presenterades sedermera den forsta android-telefonen (Google Incorporated, 2008).
Né&r termen smart mobiltelefon (eng. smartphones) anvéands i denna studie syftar den
framst pa iPhone-, Blackberry- och android-telefoner, samt mobiltelefoner som
stdimmer Gverens med foljande definition: - en mobiltelefon med vilken man kan
utféra manga av de funktioner som en dator gor. Typiskt for en smart mobiltelefon &r
att den har en pekskarm, tillgang till internet, samt ett operativsystem som kan kora
nedladdade digitala applikationer (Oxford University Press, 2014).

Sedan de forsta smarta mobiltelefonerna lanserades for allmanheten har utvecklingen
gatt fort och anvandandet har ¢kat dramatiskt. | en undersokning 2013 uppgav 78 %
av svenskarna att de dgde en smart mobiltelefon (Loozen, Murdoch och Orr, 2013).
Aven den arbetsrelaterade anvidndningen av smarta mobiltelefoner har 6kat och
studier indikerar att cirka 1,3 miljarder manniskor varlden 6ver kommer att arbeta
mobilt ar 2015 (Crook & Shier, 2012).

De smarta  mobiltelefonernas  intrdde i  arbetslivet  innebar  att
kommunikationsteknologins mojligheter tycks vara narmast odandliga med uppenbara
fordelar som exempelvis Okad tillgdnglighet och flexibilitet. Huruvida den
elektroniska kommunikationsteknologin leder till en 6kad produktivitet rader det dock
delade meningar. | en kvalitativ fallstudie av Elworthy (2008) har sambandet mellan
elektronisk kommunikationsteknik och produktivitet undersokts narmare. | studien
som genomfordes i Kanada deltog sexton stycken larare. Studien undersokte bland
annat hur lang tid det tog for lararna att svara pa elevernas fragor. | studien sparades
all inkommande och utgaende elektronisk kommunikation under sju dagar i foljd.
Resultatet av  Elworthys (2008) studie visade att majoriteten av
undersokningsdeltagarna ansag att den elektroniska kommunikationen i stort sett
Okade deras produktivitet. Manga namnde daremot ocksa att den elektroniska
kommunikationen i vissa fall forsamrade arbetsprestationen. | dessa fall rorde det sig
om att teknologin ledde till missforstand, mindre ansikte mot ansikte kommunikation
och att det &gnades Overdrivet mycket tid till att skriva elektroniska meddelanden och
noteringar. Studien visade vidare pa vikten av policys for exempelvis svarstider samt
pa betydelsen av riktlinjer ~ for ett lampligare och effektivare
kommunikationsbeteende. Det stora informationsflodet som foérmedlades genom de
elektroniska kommunikationskanalerna tenderade manga ganger att bli ineffektivt och
svarhanterligt for anvandarna (Elworthy, 2008).



Parallellt med resultaten av Elworthys (2008) studie finns det ytterligare kvalitativa
studier som indikerar att arbetsrelaterad e-postanvandning i manga fall upplevs vara
distraherande, och en vanlig orsak till att arbetslivet upplevs stora fritiden (Middleton
& Cukier, 2006). Studierna visar sammantaget att de smarta mobiltelefonerna som
kommunikationsverktyg, forutom de uppenbara fordelarna, &ven kan medfora
nackdelar som upplevs negativa och som potentiellt dessutom skulle kunna innebéra
en Okad upplevelse av stress. Nar det galler anvandningen av smarta mobiltelefoner,
och i synnerhet den arbetsrelaterade anvandningen, sa finns det daremot endast ett
fatal sakkunnigt granskade forskningsartiklar att tillga som undersoker detta i
forhallande till upplevelsen av stress, och som beddms vara relevanta i anknytning till
denna studie.

I en undersokning gjord av Derks, Van Mierlo och Schmitz (2014) visade det sig att
en Okad arbetsrelaterad anvandning av smarta mobiltelefoner ledde till att det blev
svarare att psykologiskt 16sgora sig ifran arbetet, och att detta i sin tur var relaterat till
arbetsrelaterad utmattning. | studien deltog 70 stycken anstéllda som anvénde smarta
mobiltelefoner pa initiativ av deras arbetsgivare. Deltagarna fyllde i webbaserade
enkater efter varje arbetsdag under 4 efter varandra foljande dagar. Utéver sambandet
mellan anvandningen av smarta mobiltelefoner, psykologiskt l6sgdrande och
utmattning, visade studien ocksa att anstallda inom organisationer som drog tydliga
granser mellan arbete och fritid upplevde att de hade svarare att psykologiskt 16sgéra
sig fran sitt arbete under de dagar som de anvande sin smarta mobiltelefon mer
intensivt. Aven den hér studien betonade vikten av tydliga organisatoriska policys
betraffande arbetsrelaterad anvandning av smarta mobiltelefoner under icke arbetstid
(Derks et al., 2014).

Daantje Derks har ocksa tillsammans med Arnold B. Bakker (2014) vidare undersokt
effekterna av bristfallig daglig aterhamtning till f6ljd av arbetsrelaterad anvandning av
smarta mobiltelefoner. | studien ingick totalt 69 stycken heltidsanstallda som anvéande
smarta mobiltelefoner pa initiativ av arbetsgivaren. Under fem efter varandra féljande
dagar fick deltagarna fylla i webbaserade enkater efter arbetsdagens slut. Resultaten
visade att intensiva anvandare av smarta mobiltelefoner ofta behdvde verksamheter
som framjade psykisk avskildhet och avkoppling med syfte att minska risken for
inblandning av arbetsrelaterade uppgifter i hemmet och sammanblandning mellan
arbetsliv och privatliv. Studien visade ocksa att relationen mellan utbrandhet och hur
ofta personer blev avbrutna i hemmet av arbetsrelaterade &renden var starkare for
individer som anvénde smarta mobiltelefoner frekvent. Aterigen betonades vikten av
policys for anvandningen av smarta mobiltelefoner under icke-arbetstid (Derks &
Bakker, 2014).

Lee, Chang, Lin och Cheng (2014) har studerat sambandet mellan anvéndningen av
smarta mobiltelefoner, psykologiska karaktérsdrag, samt teknologisk stress. | en
studie med 325 deltagare undersoktes teknologisk stress och tvangsmassig
anvandning av smarta mobiltelefoner i relation till psykologiska karaktarsdrag som
social angest, upplevelsen av var kontrollen till det som hande i livet ligger (eng.
locus of control), materialism, och behovet av att ”klamma och kénna” (eng. need for
touch). Studien visade att psykologiska karaktarsdrag som social angest, upplevelsen
av var kontrollen dver det som hénder i livet ligger, materialism, och behovet av
vidroring var relaterade till en okad grad av tvangsmassig anvandning vilket i sin tur
ledde till teknologisk stress. Resultaten var anvéndbara for designen av smarta



mobiltelefoner, samt for telefonoperatorsforetag saval som for myndigheter med
uppgift ar att framja missforhallanden orsakade av smarta mobiltelefoner (Lee et al.,
2014).

Tidigare forskning visar foljaktligen att anvéndningen av smarta mobiltelefoner kan
relateras till stress, och att den arbetsrelaterade anvandningen kan leda till dkad
sammanblandning mellan arbete och fritid vilket i sin tur kan relateras till 6kad
utmattning med risk for utbrandhet. I Sverige ar det framst Arbetsmiljéverket som har
till uppgift att framja arbetsrelaterade missforhallanden, och om man ser till
sjukskrivningstalen s& har dessa stadigt sjunkit under hela 2000-talet fram till 2010.
Efter 2010 har kurvan emellertid vant uppat och sjukskrivningarna ékar nu bland bade
kvinnor och mén (Mulder, 2012). Enligt Arbetsmiljéverket ar det framst stress och
psykiska pafrestningar som ar den enskilt storsta arbetsorsakade anledningen till de
Okande sjukskrivningstalen sedan 2010 (Ponton Klevestedt, 2014). Enligt
Forsdkringskassan kan exempelvis foréndringar i arbetsmiljo och arbetsvillkor,
regelreformer samt forandringar i sammansattningen av anstillda vara nagra av
orsakerna som ligger bakom de 6kade sjuktalen, men det rader en viss osakerhet kring
vilka som kan vara de egentliga orsakerna till det Okade antalet
sjukskrivningsdiagnoser (Mulder, 2012). Det ar dock endast tva diagnosgrupper som
star for den totala dkningen, den ena ar sjukdomar i muskler och rérelseorgan, och
den andra &r stress (Rydh, 2014). Sjukskrivningstalen ar generellt hogre bland kvinnor
an bland mén, och hogre inom offentlig sektor an inom privat sektor (Mulder, 2012;
Ponton Klevestedt, 2014).

Tidpunkten for nar smarta mobiltelefoner borjade anvéndas i betydande omfattning
saval privatrelaterat som arbetsrelaterat ar naturligtvis valdigt flytande och svar att
faststédlla, men den dramatiska okningen i anvdndandet av smarta mobiltelefoner
sedan 2007-2008 sammanfaller relativt val med de 6kade sjuktalen sedan 2010. Den
har studien syftar inte i forsta hand till att studera relationen mellan anvéndningen av
smarta mobiltelefoner och de 6kade sjukskrivningstalen. Dessa omstandigheter har
emellertid varit med och bidragit till att intresset for studien vacktes och att den
mojligen ligger ratt i tiden. Detta tillsammans med att granserna mellan arbetsliv och
privatliv antagligen aldrig har varit lika flytande som de &r idag. En utveckling som
bland annat Mazmanian, Orlikowski och Yates (2006) tog fasta p& redan 2006. Aven
da kunde man bland annat skicka och ta emot e-post i princip varsomhelst och
narsomhelst, utan att anvandarna behdvde vara varken pa arbetet, hemma, eller ens
vid en dator med tradlés uppkoppling (Mazmanian et al., 2006). Numera bidrar de
smarta mobiltelefonerna till att den elektroniska kommunikationen i &n storre
utstrackning dar ett standigt narvarande element. Studiens Gvergripande syfte ar darfor
att studera forhallandet mellan den arbetsrelaterade anvandningen av smarta
mobiltelefoner och upplevelsen av stress. Upplevelsen av stress, som psykologisk
variabel, ar ett matt pa i vilken grad livssituationen bedoms som stressande och
indikerar hur of6rutsédgbart, okontrollerbart och dverbelastat livet upplevs vara
(Cohen, Kamarck och Mermelstein, 1983). Fragestallningar som studien kommer att
behandla & om olika grupper av anvéandare skiljer sig nér det géller upplevelsen av
stress, graden av arbetsrelaterad anvandning, samt anvandningens omfattning, dartill
kommer det att undersokas om det finns nagot samband mellan dessa? Det kommer
vidare studeras om olika anvandningsomraden har nagon betydelse for upplevelsen av
stress? Fragan ar dessutom om det finns nagot samband mellan konsekvenserna av
den arbetsrelaterade anvéndningen under arbetstid respektive fritid och upplevelsen



av stress, samt mellan den privatrelaterade anvandningen under fritiden och
upplevelsen av stress? Baserat pa fragestallningarna och tidigare forskningsfynd
foreslas foljande hypotes: Det finns ett samband mellan 6kad omfattning av
arbetsrelaterad anvandning av smarta mobiltelefoner och en 6kad upplevelse av stress.
Speciellt férmodas detta forhallande vara tydligt hos de som upplever att den smarta
mobiltelefonen stor fritiden.

Metod

Undersokningsdeltagare

Rekryteringen av undersokningsdeltagare skedde fran organisationer och foretag
verksamma i Sverige inom bade offentlig- och privat sektor. Dessa valdes framst ut
genom sokningar pa internet efter kontaktinformation till HR- och
personalavdelningar som fanns tillganglig for allménheten, samt genom forfattarens
eget kontaktnatverk. Deltagarna inom offentlig verksamhet var sysselsatta inom bland
annat statliga organisationer, kommun, skola, sjukvard, kommunala fastighetsholag,
kommunal atervinning och energiproduktion, samt militar verksamhet. Ifran den
privata sektorn aterfanns framst deltagare fran privat skola, privat vard,
tillverkningsindustri, partihandel, detaljhandel, privata fastighetsbolag, bygg &
installationsverksamhet samt IT- och kommunikation. Samtliga deltagare medverkade
frivilligt utan ersattning och har via forberedande telefonsamtal samt e-
postkorrespondens informerats utifran Vetenskapsradets etiska regler och riktlinjer
gallande informations-, samtyckes-, konfidentialitets-, och nyttjandekravet
(Vetenskapsradet, 2002). Det enda villkoret for deltagande i studien var en heltids-
eller deltidssysselsattning. Studiens totala antal deltagare uppgick till 154 stycken. Av
dessa exkluderades 2 stycken enkater i de slutgiltiga analyserna. Den ena pa grund av
att den var ofullstandigt ifylld da endast alder och grad av anstéllning var besvarat,
resterande fragor hade ldmnats blanka. Den andra pa grund av uppenbart
motsagelsefulla svarskombinationer. Ytterligare 4 stycken enkéter var ej slutforda
men har delvis kunnat anvéndas i de slutgiltiga analyserna. | de slutgiltiga analyserna
har totalt 152 enkater anvants.

Av 152 svarande uppgav 133 stycken (88 %) att de anvande en smart mobiltelefon
kopplat till deras arbete. 17 stycken (11 %) uppgav att de anvande en smart
mobiltelefon endast for privat bruk. Endast en deltagare uppgav att den inte hade
nagon smart mobiltelefon, och en deltagare avstod fragan. Av 152 stycken tillfragade
uppgav totalt 150 stycken (99 %) att de i nagon utstrackning anvande en smart
mobiltelefon. 136 deltagare besvarade fragan angaende om de hade nagra personliga
strategier for att minska tillgangligheten efter ordinarie arbetstid, av dessa uppgav 65
stycken (48 %) att de anvéande sig av sadana strategier och 71 stycken (52 %) att de
inte gjorde det.

138 stycken (91 %) av de tillfragade var heltidssysselsatta, resterande var
deltidssysselsatta. Deltagarna bestod av 59 stycken kvinnor (39 %) och 93 stycken
man (61 %), och aldern varierade mellan 22 och 66 ar med en medelalder pa 42.5 ar
(SD = 10.8). 83 stycken (55 %) var anstéllda inom privat sektor och 68 stycken (45
%) var anstallda inom offentlig sektor.



Material

Studien genomférdes med hjélp av en webbaserad enkét (se Bilaga A) som
framstélldes med hjalp av enkatverktyget WebbEnkater (Enuvo GmbH, 2014).
Enkaten inneholl fragor om deltagarnas kon, alder, om de var anstéllda i offentlig-
eller privat sektor samt anstallningens omfattning av heltid. Deltagarna tillfragades
dessutom om de anvénde en smart mobiltelefon i det dagliga arbetet, om de endast
anvande en smart mobiltelefon for privat bruk, eller om de inte anvénde nagon smart
mobiltelefon déver huvudtaget.

Deltagarna som uppgav att de anvénde en smart mobiltelefon i det dagliga arbetet fick
vidare besvara fragor angaende upplevelsen av den arbetsrelaterade anvandningen
under arbetstid, under icke-arbetstid samt fragor angdende upplevelsen av den
privatrelaterade anvandningen under icke-arbetstid. Deltagarna som enbart anvande
en smart mobiltelefon for privat bruk besvarade endast de fragor som berdrde den
privatrelaterade anvandningen under icke-arbetstid. Fragorna angaende bade
upplevelsen av den arbetsrelaterade- och den privatrelaterade anvandningen
utformades utifran teman som féranleddes av enklare kvalitativa intervjuer med fyra
stycken personer ur forfattarens kontaktnatverk som anvénde en smart mobiltelefon
inom arbetslivet. De slutgiltiga temana begransades utifran uppkommen frekvens
samt relevans utifran tidigare presenterad forskning. Temana bestod av tva
huvudteman som var arbetsrelaterad anvandning och privatrelaterad anvéndning.
Temat arbetsrelaterad anvéndning bestod av fyra underteman vilka var:

Produktivitet (fraga 7.2, 7.3, 7.4, se Bilaga A)
Kontroll 6ver arbetet/ Autonomi (fraga 7.1)
Kontroll 6ver fritiden (fraga 7.5, 7.6, 7.8)
Aterhamtning (fréga 7.7)

Temat privatrelaterad anvandning bestod av tva underteman vilka var:

e Kontroll éver fritiden (fraga 9.3, 9.4, se Bilaga A)
e Aterhamtning (frdga 9.1, 9.2)

Syftet med ovan beskrivna fragor kring deltagarnas upplevelser av den privat-
respektive arbetsrelaterade anvandningen var att dessa skulle fungera som
forklaringsvariabler (fraga 7.1, 7.3, 7.7, samt 9.2 var reverserade). Fragorna kring den
privat- respektive arbetsrelaterade anvandningen besvarades med i vilken utstrackning
pastaendena stamde Gverens med deltagarnas egna upplevelser pa en skala mellan 1
och 5 dar 1=aldrig, 2=nastan aldrig, 3=ibland, 4=ganska ofta och 5=valdigt ofta. De
deltagare som uppgav att de anvénde en smart mobiltelefon i det dagliga arbetet fick
dessutom ange om de hade nagra personliga strategier for att minska sin tillganglighet
efter ordinarie arbetstid. Fragan besvarades med ett ja eller nej.

Bade deltagarna som anvande den smarta mobiltelefonen i det dagliga arbetet, och de
som endast anvande den for privat bruk besvarade vidare fragor angaende i vilken
utstrackning olika anvandningsomraden nyttjades. De anvandningsomraden som
bertrdes var telefoni, SMS och MMS, e-post, webb och internetsurfing, sociala
medier, musik, foto, tid & datum, kalender, specialappar (mobila applikationer som
kommunaltrafik, vader, sport, ekonomi etcetera), samt kategorin Ovrigt som
innefattade anvandningsomraden som eventuellt inte lyckats identifieras. Varje



anvandningsomrade fick besvaras i vilken utstrackning det anvandes pa en skala
mellan 1 och 5 dér 1=aldrig, 2=né&stan aldrig, 3=ibland, 4=ganska ofta och 5=valdigt
ofta.

Vidare besvarades fragor angaende hur manga ganger i timmen, samt i vilken
omfattning den smarta mobiltelefonen anvéndes arbetsrelaterat respektive
privatrelaterat. FOr att underlatta deltagarnas uppskattning av hur manga ganger i
timmen den smarta mobiltelefonen anvandes hamtades siffror ifran Kleiner Perkins
Caufield & Byers rapport for Internettrender fran 2013 (Meeker, 2013). Enligt
rapporten var den genomsnittliga anvandningen av smarta mobiltelefoner 150 ganger
per dag. Rapporten gjorde dessutom géllande att siffran bland unga kunde vara upp
till 300 ganger per dag. Utifran dessa varden utarbetades sedan svarsalternativ dar ett
mittenvarde togs fram vilket motsvarade cirka 120 till 180 ganger per dag, vilket
ocksa utgjorde det tredje steget pa en skala mellan 1 och 5, dér 1 var lagst och 5 var
hogst. Istallet for antalet ganger per dag forenklades uppskattningen ytterligare genom
att skala ner svarsalternativen till antalet ganger per timme. Steg 1 motsvarade darmed
en anvandning av 4 ganger per timme eller mindre, steg 2 motsvarade 4 till 7 ganger
per timme, steg 3 motsvarade 7 till 10 ganger per timme, steg 4 motsvarade 10 till 15
ganger per timme, och steg 5 innebar 15 ganger per timme eller mer.

Angaende omfattningen av den arbetsrelaterade och privatrelaterade anvandningen
uppskattades denna pa en 11 gradig skala mellan 1 och 11, dar 1 innebar 0 %
arbetsrelaterad anvéndning och samtidigt 100 % privatrelaterad anvandning. 6 var
mittenalternativet och innebar en anvandning pa 50 % arbetsrelaterad- och 50 %
privatrelaterad anvandning, och 11 innebar 100 % arbetsrelaterad anvéndning. For
oversiktlig svarsfordelning dver de fragor som relaterats till upplevelsen av stress, se
Bilaga B.

For att mata graden av upplevd stress fyllde samtliga deltagare slutligen i Cohen’s
skala for upplevd stress, Cohen’s Perceived Stress Scale, PSS (Cohen, Kamarck och
Mermelstein, 1983). Skalan har bland annat anvénts for att méata fordelning av
upplevd stress bland olika delar av den amerikanska befolkningen 1983, 2006 och
2009. Den interna reliabiliteten (Cronbach’s ) var .78 for urvalet fran 1983, och .91 i
urvalen fran 2006 och 2009 (Cohen & Janicki-Deverts, 2012). | denna studie var den
interna reliabiliteten hos PSS «=.81. Pa ett index med alla de 10 fragorna fran PSS-
skalan inraknade (fraga 13.4, 13.5, 13.7, samt 13.8 var reverserade) varierade
medelvérdena i upplevd stress mellan 1.4 och 4.5 pa en skala mellan 1 och 5, dar 1
var den lagsta graden av upplevd stress och 5 den hogsta. Medelvérdet for det totala
antalet deltagare var 2.48 (SD = 0.52). For 6versiktlig svarsfordelning éver de fragor
som ingick i Cohen’s skala for upplevd stress, se Bilaga C.

Procedur

Innan den slutgiltiga webbenkéaten skickades ut genomfordes 8 stycken pilotenkater
for kontroll och aterkoppling angaende utformning, frageformulering, svarsalternativ
etcetera. Dessa besvarades av respondenter fran forfattarens eget kontaktnatverk vilka
sedermera inte deltog undersokningen. Efter korrigering distribuerades darpa den
slutgiltiga webbenkéaten. Efter kontakt via telefon och e-post fick de som valde att
medverka en lank till webbenkaten tillsammans med ett introduktionsmeddelande. De
medverkande ombads dven att vidarebefordra introduktionsmeddelandet tillsammans
med enkatlanken till cirka 5-10 stycken eller fler av organisationens medarbetare.



Webbenkaten tog ungefar 3-5 minuter att besvara. Det forsta utskicket foljdes upp
med ytterligare ett meddelande vilket skickades ut via e-post cirka en vecka efterat.
Syftet var att tacka de som deltagit i undersokningen, samt paminna de som eventuellt
annu inte deltagit. Individuella deltagare kunde inte fylla i webbenkaten tva ganger,
daremot kunde en avbruten enkéat aterupptas genom att ange en erhallen personlig
kod.

Databearbetning
Bearbetning och analyser (sasom korrelationer, oberoende t-test och flervags

oberoende ANOVA) av data utfordes i statistikprogrammet IBM SPSS Statistics,
version 22. Studien bestod i huvudsak av en beroende variabel (upplevd stress) och i
huvudsak tva oberoende variabler (hur ofta den smarta mobiltelefonen anvandes och i
vilken utstrackning den anvandes arbetsrelaterat). UtOver dessa variabler anvéndes
ocksa fyra forklaringsvariabler géllande den arbetsrelaterade anvandningen under
arbetstid, fyra forklaringsvariabler gallande den arbetsrelaterade anvandningen under
icke-arbetstid, fyra forklaringsvariabler géllande den privatrelaterade anvéndningen
under icke-arbetstid, elva forklaringsvariabler géllande olika anvandningsomraden for
den smarta mobiltelefonen, samt frdgor om demografisk information.



Resultat

Skillnader i upplevd stress mellan olika grupper av anvandare

Oberoende T-test visade inga signifikanta skillnader i upplevd stress mellan nagon av
de olika grupperna av arbetstagare. Det vill s&ga nér det gallde kvinnor och man,
privat- och offentlig sektor, anvandning av en smart mobiltelefon i arbetet eller inte,
samt personliga strategier for minskad tillganglighet eller inte (se Tabell 1).

Skillnader i anvandningens omfattning mellan olika grupper av anvandare
Resultatet visade att man anvander den smarta mobiltelefonen signifikant oftare i
genomsnitt &n kvinnor. Den smarta mobiltelefonen anvandes ocksa signifikant oftare
inom privat sektor &n inom offentlig sektor, samt oftare bland de som anvénde en
smart mobiltelefon i arbetet &n bland de som endast anvénde en smart mobiltelefon
for privat bruk (se Tabell 1).

Skillnader i grad av arbetsrelaterad anvandning mellan olika grupper av
anvandare

For att ytterligare skapa forstaelse for skillnaderna mellan de olika grupperna
kontrollerades om nagon av de olika grupperna anvande den smarta mobiltelefonen
mer privatrelaterat kontra arbetsrelaterat. Nar det géllde graden av arbetsrelaterad
anvéandning fanns signifikanta skillnader endast mellan grupperna mén och kvinnor,
dar man anvande den smarta mobiltelefonen i signifikant storre utstrackning inom
arbetet &n vad kvinnor gjorde (se Tabell 1).

Tabell 1. Medelvarden och standardavvikelser samt t-varden och p-varden for
skillnader mellan gruppvariabler for respektive testvariabel.

Testvariabel Gruppvariabel 1 Gruppvariabel 2 t-varde p-varde
Medelvérde, Standardavvikelse Medelvérde, Standardavvikelse
Upplevd stress  Kvinnor Mén t(142)=1.02 p=.31
M =2.54, SD =0.50 M =2.45,SD =0.53
Privat sektor Offentlig sektor t(140)=0.83 p=.41
M =252, SD =0.49 M =2.44,SD =0.55
Smart mobiltelefon i tjanst Smart mobiltelefon privat t(142)=-112 p=.27
M =2.46,SD =0.51 M =2.61, SD =0.57
Strategier for minskad tillganglighet  Ingen strategi for minskad tillganglighet ~ t(125)=-0.35 p=.73
M =2.45, SD =0.49 M =2.48,SD =0.53
Anvéndning Kvinnor Man t(146) =-2.65 p<.01
per timme M =2.05, SD =0.86 M =2.49,SD=1.03
Privat sektor Offentlig sektor t(144)=-2.14 p<.05
M =2.49,SD =1.08 M =2.14,SD=0.86
Smart mobiltelefon i tjanst Smart mobiltelefon privat t(146) =197 p<.05
M =2.38,SD=1.00 M =1.88,SD=0.78
Strategier for minskad tillganglighet  Ingen strategi for minskad tillganglighet ~ t(129) = 0.1 p=.92
M =2.39,SD=0.88 M=237,SD=111
Arbetsrelaterad  Kvinnor Mén t(129) =-3.17 p<.01
anvéndning M=4.7,SD =2.66 M=6.21,SD =251
Privat sektor Offentlig sektor t(128)=1.73 p=.09
M =6.08, SD =243 M =5.28, SD =2.85

Strategier for minskad tillganglighet  Ingen strategi for minskad tillganglighet ~ t(129)=0.27 p=.79
M =5.77,SD =2.50 M =5.64, SD =2.80
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Samband mellan upplevd stress och arbetsrelaterad anvandning samt
anvandningens omfattning

Korrelationer utfordes for att kontrolera om det fanns nagot samband mellan upplevd
stress och graden av arbetsrelaterad anvandning, samt mellan upplevd stress och hur
ofta den smarta mobiltelefonen anvandes. Resultaten visade att det inte fanns nagot
signifikant samband mellan upplevd stress och graden av arbetsrelaterad anvéndning
(r 144 =-0.11, p = .17). Daremot fanns det ett signifikant samband mellan hur ofta den
smarta mobiltelefonen anvéandes och upplevelsen av stress (r 144 = 0.17, p < .05). Det
fanns ocksa ett signifikant samband mellan stigande alder och en minskande
upplevelse av stress, (r 143 = -0.17, p < .05). Det vill sdga ju éldre deltagarna var, ju
mindre stressade upplevde de sig vara.

Sex olika kombinationer av omfattning och arbetsrelaterad anvandning i

relation till upplevelsen av stress

For att undersoka i vilken utstrackning upplevelsen av stress kan forklaras av hur ofta
den smarta mobiltelefonen anvéndes, samt av arbetsrelaterad anvandning, slogs
variablerna samman till storre grupper. Variabeln for hur manga ganger den smarta
mobiltelefonen anvandes per timme fordelades till 2 grupper déar anvandningen i
grupp 1 motsvarade 0-7 ganger per timme (n=92) och anvandningen i grupp 2
motsvarade 7 ganger per timme eller oftare (n=52). Variabeln for i vilken utstrackning
den smarta mobiltelefonen anvéndes arbetsrelaterat fordelades till 3 grupper déar
anvandningen i grupp 1 motsvarade 0-30 % arbetsrelaterat (n=62), anvandningen i
grupp 2 motsvarade 40-60 % arbetsrelaterat (n=43), och anvandningen i grupp 3
motsvarade 70-100 % arbetsrelaterat (n=39). Skillnaderna i upplevd stress till foljd av
hur manga ganger i timmen den smarta mobiltelefonen anvandes, samt i vilken
utstrackning den anvéndes arbetsrelaterat studerades darefter med en 2 x 3 oberoende
ANOVA. Resultatet visade (se Figur 1) att det fanns en signifikant huvudeffekt av hur
manga ganger per timme den smarta mobiltelefonen anvandes (F 1 133 = 4.85, p < .05).
Det fanns daremot ingen signifikant huvudeffekt av den arbetsrelaterade
anvandningens utstrackning (F 133 = 0.85, p = .43). Det fanns inte heller nagon
signifikant interaktionseffekt mellan anvandningen i antal ganger per timme och den
arbetsrelaterade anvandningens utstréckning (F 2,133 = 0.67, p = .51).
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Figur 1. Medelvérden for upplevd stress hos sex olika grupper med olika omfattning
av anvandning.

Arbetsrelaterad anvandning under fritiden

For att undersoka i vilken utstrdckning den arbetsrelaterade anvéndningen som
upplevdes stoéra fritiden ledde till en Okad upplevelse av stress genomfordes
korrelationer mellan forklaringsvariabler rorande den arbetsrelaterade anvandningen
och upplevelsen av stress. Nar det galler den arbetsrelaterade anvandningen
korrelerade upplevelsen av att stdndigt behdva finnas tillgdnglig med en Okad
upplevelse av stress (r 130 = 0.25, p <.01), och aven upplevelsen av att arbetet stjal tid
ifran privatlivet korrelerade med en 6kad upplevelse av stress, (r 130 = 0.25, p < .01).

Privatrelaterad anvandning under fritiden

For att undersoka i vilken utstrackning den privatrelaterade anvandningen som
upplevdes stoéra fritiden ledde till en ©6kad upplevelse av stress genomfordes
korrelationer mellan forklaringsvariabler rorande den privatrelaterade anvandningen
och upplevelsen av stress. Dessa visade att det fanns ett signifikant samband mellan
upplevd stress och att den privatrelaterade anvandningen av smarta mobiltelefoner
medfor en upplevelse av att standigt behdva finnas tillganglig (r 143 = 0.27, p < .01).
Det fanns ocksa ett signifikant samband mellan upplevd stress och att den
privatrelaterade anvandningen medfor en kénsla av att behdva kontrollera telefonen
oftare (r 143 = 0.28, p < .01), samt ett signifikant samband mellan upplevd stress och
att den privatrelaterade anvéndningen bidrar till att andra fritidsysselsattningar
begransas (r 143 = 0,26, p < .01).

Arbetsrelaterad anvandning under arbetstid
Angaende den arbetsrelaterade anvandningen av smarta mobiltelefoner i forhallande
till upplevelsen av stress i arbetet fanns en signifikant korrelation mellan upplevelsen



av en Okad arbetsbelastning och upplevelsen av stress (r 130 = 0.19, p < .05), samt
mellan upplevelsen av att tid stjals ifrdn de huvudsakliga arbetsuppgifterna och
upplevelsen av stress, (r 130 = 0.20, p < .05). Ut6ver dessa berdkningar fanns det ocksa
ett signifikant samband mellan en dkad arbetsrelaterad anvandning och att det i storre
utstrackning blir enklare att styra dver arbetsuppgifterna, r 134 = - 0.36, p < .01, samt
att det leder till en 6kad produktivitet (r 134 = -0.27, p < .01). Emellertid visade
oberoende t-test (se Tabell 2) att graden av upplevd stress endast skilde sig signifikant
for forklaringsvariabeln som gjorde det géllande att den smarta mobiltelefonen bidrog
till att det blir enklare att styra 6ver arbetsuppgifterna, det vill sdga ju oftare man
upplevde att den bidrog till att det blev enklare att styra dver arbetsuppgifterna ju
mindre stressad var man. Graden av upplevd stress skilde sig daremot inte signifikant
nar det gallde forklaringsvariabeln betraffande 6kad produktivitet.

Tabell 2. Medelvarden och standardavvikelser samt t-varden och p-varden for
skillnader i1 upplevd stress mellan arbetsrelaterade forklaringsvariabler under
arbetstid.

Testvariabel Forklaringsvariabel 1 Forklaringsvariabel 2 t-varde p-vérde

Medelvarde, Standardavvikelse

Medelvarde, Standardavvikelse

De som aldrig, eller néstan aldrig
upplevde att anvandningen av smarta
mobiltelefoner bidrog till att det ar
enklare att styra 6ver arbetsuppgifterna

Upplevd
stress

M =2.69, SD = 0.63

De som ibland, ganska ofta eller véldigt
ofta upplevde att anvandningen av smarta
mobiltelefoner bidrog till att det ar
enklare att styra dver arbetsuppgifterna

t(128)=-2.53 p<.05

M =241, SD = 0.46

De som aldrig eller nastan aldrig
upplevt att den smarta mobiltelefonen
bidragit till en 6kad produktivitet

De som ibland, ganska ofta eller och
véldigt ofta upplevt att den smarta

mobiltelefonen bidragit till en dkad t(128)=-1.74 p=.08

produktivitet

M = 2.63, SD = 0.66 M =2.44, SD = 0.47

Sambandet mellan de olika anvandningsomradena och upplevelsen av stress
Slutligen noterades signifikanta samband mellan upplevd stress och hur ofta den
smarta mobiltelefonen anvéandes inom anvéandningsomradena SMS och MMS (r 143 =
0.23, p < .01), internetanvandning (r 143 = 0.23, p < .01), samt specialappar (r 143 =
0.18, p < .05). Vidare genomfordes t-tester mellan deltagarna som i genomsnitt var
mest stressade respektive minst stressade, vilka visade (se Tabell 3) att det fanns
signifikanta skillnader for graden av internetanvandning, samt for graden av e-
postanvandning. De som upplevde en hogre grad av stress surfade pa internet
signifikant mer &n de som var mindre stressade. Daremot anvandes e-post signifikant
mindre av de som var mest stressade, och signifikant mer av de minst stressade.

Tabell 3. Medelvarden och standardavvikelser samt t-varden och p-varden for
skillnader i internetanvandning samt e-postanvandning mellan de som upplever sig
minst- respektive mest stressade.

Testvariabel Gruppvariabel 1 Gruppvariabel 2 t-véarde p-vérde
Medelvérde, Standardavvikelse Medelvérde, Standardavvikelse

Webb, Grupp 1, deltagare med ett Grupp 2, deltagare med ett medelvarde i

Internet, surf  medelvérde i upplevd stress under 3 upplevd stress mellan 3 och 5

t(142)=-234 p<.05

M=4.12,SD=0.97 M =4.61, SD = 0.66

E-post, Grupp 1, deltagare som hade ett Grupp 2, deltagare med ett medelvérde i

dokument- medelvérde i upplevd stress under 3 upplevd stress mellan 3 och 5

delning PP PP t(142)=213  p<.05

M =4.19, SD = 0.91 M =3.74, SD = 1.05
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Diskussion

Syftet med den har studien ar att studera forhallandet mellan den arbetsrelaterade
anvandningen av smarta mobilteleoner och upplevelsen av stress. Hypotesen éar att det
finns ett samband mellan en 6kad omfattning av arbetsrelaterad anvéndning av smarta
mobiltelefoner och en 6kad upplevelse av stress. Speciellt formodas detta forhallande
vara tydligt hos de som upplever att den smarta mobiltelefonen stor fritiden. Studien
visar inledningsvis att det inte foreligger nagra grundlaggande signifikanta skillnader i
upplevd stress mellan grupperna mén och kvinnor, samt privat- och offentlig sektor
vilket innebdr att urvalet inte speglar aktuell statistik som gor géllande att graden av
stressrelaterade sjukskrivningar ar hogre bland kvinnor och anstallda inom offentlig
sektor (Mulder, 2012; Ponton Klevestedt, 2014; Rydh, 2014). Detta kan exempelvis
bero pa att urvalet inte ar tillrackligt stort, och skillnaderna darmed inte &r
signifikanta. Daremot anvénds smarta mobiltelefoner signifikant oftare av man, bland
anstallda inom privat sektor, samt bland de som anvédnder en smart mobiltelefon i
arbetet jamfort med de som endast anvander den for privat bruk. Eftersom
upplevelsen av stress inte skiljer sig signifikant mellan nagon av dessa grupper,
parallellt med att anvandningens omfattning skiljer sig, indikerar resultatet att
anvéandningen av smarta mobiltelefoner kan avfardas som den primara orsaken till en
okad upplevelse av stress. Eftersom det inte heller finns nagot signifikant samband
mellan omfattningen av den arbetsrelaterade anvéndningen och upplevelsen av stress
ar resultatet inte i linje med studiens hypotes. Daremot finns ett signifikant samband
mellan upplevelsen av stress och hur ofta den smarta mobiltelefonen anvands, vilket
indikerar att de som har en okad upplevelse av stress ocksa har ett beteendemonster
som medfor en dkad grad av anvéndning.

Eftersom varken den arbetsrelaterade eller privatrelaterade anvandningen har nagot
samband med upplevelsen av stress, men anvandningens omfattning har det, skulle
potentiellt upplevelsen av stress till viss del kunna reduceras genom att forandra
beteendet géllande anvéndningens omfattning. Utbver detta visar resultatet vidare att
det finns ett signifikant samband mellan 6kad alder och sjunkande niva av upplevd
stress, vilket ar i linje med tidigare forskning kring fordelningen av upplevd stress pa
urval fran olika delar av den amerikanska befolkningen 1983, 2006 och 2009 (Cohen
& Janicki-Deverts, 2012). Det finns daremot inget aldersrelaterat samband nar det
galler anvandningen av smarta mobiltelefoner vilket aterigen indikerar att detta inte ar
den primadra orsaken till upplevelsen av stress.

Nar allt kommer omkring finns det naturligtvis, utdver hur ofta den smarta
mobiltelefonen anvénds, en mangd andra faktorer som kan bidra till en Okad
upplevelse av stress. En faktor som redan namnts ar alder, andra faktorer é&r
exempelvis psykologiska karaktarsdrag som studien av Lee et al. (2014) visar ligger
till grund for hur stressad man upplever sig vara. Psykologiska karaktarsdrag som
exempelvis social angest och materialism kan likvél ligga till grund for hur ofta den
smarta mobiltelefonen anvéands (Lee et al., 2014). Detta kan darmed tolkas som att
anvandningens omfattning i vissa fall kan vara ett utryck for andra bakomliggande
variabler vilka da ar de egentliga bidragande orsakerna till den 6kade graden av
upplevd stress.

14



Aven om studien inte uppvisar ndgot generellt samband mellan upplevd stress och den
arbetsrelaterade anvandningen av smarta mobiltelefoner visade den att den
arbetsrelaterade anvandningen i vissa fall exempelvis bidrar till en kénsla av att
standigt behova finnas tillganglig, samt en kéansla av att arbetet stjal tid ifran
privatlivet, vilka ar tva exempel pa hur den arbetsrelaterade anvandningen kan
upplevas stora fritiden. En ¢kad upplevelse av bada dessa kéanslor har dessutom ett
signifikant samband med en Okad upplevelse av stress. Darmed finns ett samband
mellan den arbetsrelaterade anvéndningen av smarta mobiltelefoner som stor fritiden
och en okad upplevelse av stress vilket ar i linje med studiens hypotes. Resultatet
stodjer ocksa tidigare forskning som bland annat visar att en okad grad av
arbetsrelaterad anvandning bidrar till att gora det svarare att slappa jobbet pa fritiden,
samt en 6kad sammanblandning mellan arbete och fritid, vilket &r relaterat till 6kad
utmattning och utbrandhet (Derks et al., 2014; Derks & Bakker, 2014). Vidare visar
bland annat studien av Lee et al. (2014), samt den klassiska Krav-, kontroll- och
stddmodellen som introducerades av Karasek (1979) att upplevelsen av kontroll &r en
viktig faktor som dar av stor betydelse for den psykosociala arbetsmiljon och
upplevelsen av stress. Detta gor att en minskad upplevelse av kontroll kan vara en
bidragande forklaring till att anvandningen som stor fritiden har ett samband med en
negativ upplevelse av stress. Studiens resultat visade dven att det finns ett signifikant
samband mellan upplevelsen av stress och de sammanhang da den privatrelaterade
anvandningen leder till en upplevelse av att stdndigt behdva finnas tillganglig, att
fritidssysselséttningar begransas, samt en kansla av att behdva kontrollera telefonen
ofta. Detta bekraftar ytterligare bilden av att det generellt sett & anvandningens
omfattning, samt om den upplevs som ett stérande element under fritiden som har
betydelse for upplevelsen av stress, snarare & om anvéndningen ar arbetsrelaterad
eller privatrelaterad.

Smarta mobiltelefoner &r ett verktyg for elektronisk kommunikation, och trots att den
hér studien inte visar nagot signifikant samband mellan arbetsrelaterad anvandning av
smarta mobiltelefoner och upplevd stress gar det anda att dra vissa paralleller till
Elworthys (2008) studie. Enligt Elworthy (2008) upplevs den elektroniska
kommunikationen huvudsakligen bidra till en Okad produktivitet, vilket ocksa
bekraftas av den har studien da det finns ett signifikant samband mellan graden av
arbetsrelaterad anvéndning och 6kad produktivitet. Sambandet skulle potentiellt
kunna bidra till en minskad upplevelse av stress, vilket emellertid den har studien
bestrider da det inte finns nagon signifikant skillnad i upplevd stress mellan de som
upplever att den smarta mobiltelefonen i hdg grad bidrar till en ékad produktivitet,
och de som inte upplever att den bidrar till 6kad produktivitet. Daremot visar studien
att det finns ett signifikant samband mellan graden av arbetsrelaterad anvandning, och
upplevelsen av att det gar lattare att styra 6ver arbetsuppgifterna. De som upplever att
den smarta mobiltelefonen bidrar till att de i hogre utstrackning kan styra oGver
arbetsuppgifterna upplever sig dessutom vara signifikant mindre stressade &n de som
upplever detta i lagre utstrackning. Darmed finns det en koppling mellan smarta
mobiltelefoner som elektroniskt kommunikationsverktyg och en minskad upplevelse
av stress ur aspekten 6kad kontroll éver arbetsuppgifterna. Enligt Elworthy’s (2008)
studie upplever ocksa manga att den elektroniska kommunikationen i vissa fall
forsdmrar arbetsprestationen vilket bekréftas av den hér studien. De som oftare
upplever att den smarta mobiltelefonen medfor att tid stjals ifran de huvudsakliga
arbetsuppgifterna ar dessutom signifikant mer stressade & de som mer séllan
upplevde samma sak. Resultaten angaende huruvida det finns ett samband mellan den
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arbetsrelaterade anvéndningen av smarta mobiltelefoner under arbetstid och 6kad eller
minskad stress &r darmed inte entydigt i linje med studiens hypotes, men talar inte
heller emot den.

Nar det galler de smarta mobiltelefonernas anvandningsomraden &r det SMS och
MMS, graden av internetanvandning samt anvandningen av specialappar som har
signifikanta samband med en o©kad upplevelse av stress. Trots att tidigare
undersokningar namner framst arbetsrelaterad e-postanvéndning som en orsak till att
arbetet stor fritiden (Middleton & Cukier, 2006), samt att e-postanvandningen manga
ganger stjal tid ifran de huvudsakliga arbetsuppgifterna (Elworthy, 2010), sa visar den
hér studien att graden av e-postanvandning inte nddvandigtvis behdver innebéra en
Okad upplevelse av stress. Dels finns inget samband mellan 6kad e-postanvéandning
och upplevelsen av stress, och dels anvands e-post i signifikant stérre utstrackning av
de som upplever en lagre grad av stress, dn av de som upplever en hogre grad av
stress. Detta kan betyda att om e-postanvandningen kontrolleras och anvéands pa ett
sunt tillvagagangssatt, bidrar den till en 6kad upplevelse av kontroll vilket darmed
ocksa bidrar till en minskad upplevelse av stress.

Trots att studiens urvalsstorlek &r 1ag i férhallande till den totala populationen svenska
arbetstagare, sa bedéms generaliserbarheten av de resultat som framkommit vara
relativt god. Aven om rekryteringen av undersokningsdeltagare delvis varit styrd
behdver det inte vara ndgon nackdel da den trots allt stracker sig over flera olika
kategorier av arbetstagare. Det gar emellertid inte att bortse ifran risken for att
uppkomsten av enskilda signifikanta resultat uppkommit slumpartat genom typ 1-fel,
bland annat som en f6ljd av urvalsstorleken och dess sammanséttning. Sannolikheten
for detta bedoms dock som relativt lag, dels eftersom manga av studiens huvudsakliga
resultat ar i linje med tidigare sakkunnigt granskad forskning. Daremot beddms risken
for typ 2-fel i viss man forekomma da en storre urvalsstorlek och bredare
sammansattning majligtvis skulle visat pa ytterligare signifikanta resultat mellan
nagon eller nagra av grupperna. Detta exempelvis nar det galler upplevd stress mellan
de som anvénder en smart mobiltelefon i arbetet, och de som endast anvénder en
privat, samt for de som anvander den smarta mobiltelefonen mer privatrelaterat &n de
som framst anvander den arbetsrelaterat. Aven om studien inte visar nagra
signifikanta skillnaden eller samband betraffande dessa grupper sa finns det tendenser
till samband mellan privatrelaterad anvandning och upplevelsen av stress.

Fragan om hur ofta den smarta mobiltelefonen anvands skulle eventuellt kunna vara
mer fordelaktig att mata i tid snarare &n i antal ganger och darmed méjligtvis ge en
réttvisare bild av anvéndningen. Daremot &r tidigare forekommande statistik i &mnet
framst observerad i anta ganger per dag, samtidigt som det sannolikt ar valdigt
individuellt vilken fragestallning som upplevs som mer fordelaktig. Angaende skalan
for hur ofta den smarta mobiltelefonen anvands sa gar det att utoka den till fler an fem
steg vilket dels kan innebdra en mer nyanserad bild av anvéndningen, men kan
samtidigt istallet medfora att deltagarnas uppskattning av anvandningen forsvaras
ytterligare och darmed i hdgre grad blir rent hypotetisk. Vidare skulle det kunna vara
fordelaktigt med en bredare kategorisering av deltagarna an endast offentlig- och
privat sektor. Genom att exempelvis kategorisera deltagarna i privat-, kommunal-,
statlig sektor, samt landsting skulle mgjligheten 6ka att eventuellt forklara ytterligare
grundléggande skillnader i upplevd stress. Detta eftersom sjuktalen mellan statlig och
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privat sektor ligger i ungeférlig nivd med varandra medan sjuktalen inom kommun
och landsting ligger hogre (Statistiska Centralbyran, 2014).

Med anledning av att rekryteringen av undersokningsdeltagarna till studien sker fran
arbetslivet och att flertalet foretag och organisationer tillampar policys, samt ar
restriktiva kring deltagandet i externa enkater och undersokningar sa &r en av de
storsta utmaningarna med en sadan har studie att rekrytera deltagare. Darfor ar det av
stor vikt att enkaten kan fyllas i under relativt kort tid samtidigt som den ska ge en sa
bred bild av fragestallningens utfall som mojligt. Darmed ar ocksa begransningen av
antalet fragor och dess utformning ett dilemma. Trots att frdgorna ar relativt fa till
antalet lyckats studien anda ringa in manga relevanta resultat som dessutom
sammanfaller val med tidigare forskning, samt bidrar till 6kad forstaelse for omradet.
Ett utokat antal fragor kan mojligtvis bidra till ett bredare resultat och 6kad forstaelse,
men samtidigt minskar da eventuellt ocksd antalet undersokningsdeltagare och
slutforda enkéter. | studien undersoks inte den privatrelaterade anvéndningen av
smarta mobiltelefoner under arbetstid trots att det kan finnas ett potentiellt samband
med upplevelsen av stress, detta eftersom det beddms strida mot
undersokningsdeltagarnas integritet. Inte heller nagra jamforelser gors mellan
anvandningen av smarta mobiltelefoner och olika yrkeskategorier eftersom det skulle
innebara manga svarsalternativ och grupper med stor spridning. Urvalet och darmed
antalet undersokningsdeltagare i varje grupp skulle sannolikt bli for litet for
tillfredsstéllande statistiska berakningar. Studien redovisar vidare inga jamforelser ur
nagon aspekt for den deltagarkategori som inte anvander nagon smart mobiltelefon
overhuvudtaget, detta eftersom den kategorin deltagare endast bestod av en person.

Sammanfattningsvis visar resultaten av studien att det i huvudsak ar hur ofta den
smarta mobiltelefonen anvénds, snarare dn beskaffenheten i form av arbetsrelaterad
eller privatrelaterad anvéandning, som har betydelse for upplevelsen av stress vilket
darmed talar emot studiens hypotes. Savéal den arbetsrelaterade- som den
privatrelaterade anvandningen har daremot betydelse for upplevelsen av stress om den
upplevds paverka fritiden genom att exempelvis bidra till en kénsla av att arbetet stjal
tid ifrdn privatlivet, att man standigt behover finnas tillganglig och att man behover
kontrollera den smarta mobiltelefonen ofta. Detta innebér att studiens hypotes delvis
overensstammer med resultatet eftersom upplevelsen av stress Okar da den
arbetsrelaterade anvandningen stor fritiden, aven om detta forhallande dven géller for
den privatrelaterade anvandningen. Det ar vidare framst anvandningen av SMS och
MMS, graden av internetanvédndning samt anvandningen av specialappar som har ett
samband med en negativ upplevelse av stress. Daremot visar studien att e-
postanvandningen generellt inte tycks ha nagon betydelse for graden av upplevd stress
vilket talar emot tidigare kvalitativa undersékningar (Middleton & Cukier, 2006;
Elworthy, 2010). Studiens resultat bidrar darmed till ytterligare kunskaper om
anvandningen av smarta mobiltelefoner och har ett varde, bland annat for den grupp
av arbetstagare som upplever en okad grad av stress som en foljd av detta.
Rekommendationer for dessa ar darmed att framst under icke-arbetstid anvénda och
kontrollera den smarta mobiltelefonen i mindre omfattning. Det &r i synnerhet
anvandningsomradena SMS och MMS, internetanvandning samt anvandningen av
“appar” som bor reduceras. Aven om det inte ar den arbetsrelaterade anvandningen
som i forsta hand har ett samband med upplevelsen av stress sa kan ocksa
organisationer och arbetsgivare bidra till en minskad omfattning. Detta exempelvis
genom att utforma och kommunicera policys kring anvandningen av smarta
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mobiltelefoner framst under icke-arbetstid. En sadan policy skulle exempelvis kunna
innebdra medvetna riktlinjer som begransar den elektroniska kommunikationen via
smarta mobiltelefoner under icke-arbetstid. Detta exempelvis genom att arbete i form
av kommunikation via e-post, SMS och MMS samt annan typ av arbetsdelegering och
informationsdelning som handelsevis utfors under icke-arbetstid i mojligaste man kan
forberedas, sparas och kommuniceras under arbetstid dagen efter.

Avslutningsvis vore det intressant att ytterligare studera forhallandet som undersoktes
I studien av Derks et al. (2014), det vill saga i vilken utstrackning upplevelsen av
tydliga granser mellan arbete och fritid paverkar formagan att psykologiskt l6sgora
sig fran arbetet vid intensiv anvandning av smarta mobiltelefoner. Den upplevda
gransdragningen mellan arbete och fritid skulle vidare vara intressant att undersoka i
forhallande till upplevelsen av stress och anvandningen av smarta mobiltelefoner.
Problematiken framkommer daremot inte i nagon av de inledande kvalitativa
intervjuerna som ligger till grund for de teman som studien berér och behandlas
darfor inte i denna studie, det kan ddaremot betraktas som ett uppslag for framtida
forskning. Aven om de Gkade sjuktalen sedan 2010 kan ha manga orsaker, som
exempelvis personalnedskarningar, regelreformer etcetera, sa vore det inte minst med
anledning av den har studiens resultat intressant att undersoka sambandet mellan 6kad
sjukfranvaro och anvandningen av smarta mobiltelefoner vidare. Detta &ar ett
ytterligare forslag for framtida forskning. Det skulle utdver detta vara intressant att ta
del av en studie som behandlar e-postanvandningen med utgangspunken att
hanteringen kan bidra till en 6kad upplevelse av kontroll vilket ddrmed bidrar till en
minskad upplevelse av stress, vilket &r ett ytterligare intressant uppslag for framtida
forskning som eventuellt ocksa kan bidra med vardefull kunskap for saval
arbetstagare som arbetsgivare och organisationer. Det skulle slutligen vara intressant
med en mer omfattande undersokning angaende forhallandet mellan stress och
anvandningen av smarta mobiltelefoner fran exempelvis Statistiska centralbyran eller
Stressforskningsinstitutet.
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Bilaga A

Webbenkat

Sida1l

Enkaten ligger till grund fér en studie vid Sodertdms higskola vars avsikt ar att bidra med nya kunskaper om smartphoneanviandning
(D.v.s. smarta mobiltelefoner som ex. Iphone, Android eller Blackberry). Enda kravet for att delta & et heltids- eller delftidsarbate, det
Be alitsh inte nddvBndigt att vara anvandare av en smartphone. Enkiten tar ca 4-5 minuter att genomidra och ar optimerad for
smartphones, surfplattor och vanliga datorer. DIna svar ar mycket vardefulla, medverkan ar dock helt frivillig och du kan nar som helst
valja att avbryta, Deltagarma garanteras full anonymitet och ingen Information kan kopplas till den enskilde deltagaren.

[Enkiiten bestér till stérsta delan av ett antal pdstienden dar din uppgift &r att ta stallning till hur val dessa stimmer in pd dig. Farsdk
besvara frigoma s& Brligt du kan. Det &r nidvBndigt att dina svar speglar din faktiska upplevelse och inte fdrestaliningar om allminna
‘uppfattningar eller liknande. Tank darfdr efter ordentligt och ange din uppriktiga upplevelse. Det finns inga rétta eller felaktiga svar,

Har du ndigra ytterligare funderingar efler synpunkter, eller om du vill ta del av den slutgiitiga uppfdljningen? Kontakta:
joakimDl.sarkijarvi@studentsh se

Tack for att du tar dig tid!

Joakim Sarkljarvi
Sadertoms Hogskola

Sida 2

1. Kén?
O Kvinna
O Man

2. Fodelsedr?
1915 <]
3. Ar du anstalid | privat- eller offentlig sektor?

O Privat sektor
O Offentlig sektor

4. Ivilken omfattning &r du anstalid? (Ange med siffror i procent av heltid)

100 %

Sida 3

5. Anvander du en smartphone i din dagliga sysselséttning (Det vill shga en smart mobiltelefon som exempelvis
Iphone, Android elier Blackberry)?

Chk
O nej

Sida 4

6. Anvander du en smartphone endast for privat bruk?
CRr

O Nej, jag anvander ingen smartphone



Sida 5

7. Ange i vilken utstrackning nedanstdende pastidenden stammer ovarens med dina egna upplevelser,

« Upplever du att din smartphone medfor...
Adrig Nistan aidrig ibiand Ganska ofta Vakdige afta

7.1 st duenklare kan

styra dver dina egna O C O O O
abetsuppgifter?

en okad
2 arbetsbelastning? © o O o o

73 en dkad produktivitet? O (o) O (@] (o}

att tid stjals ifrdn dina
74 huvudsaxliga o} C O O o}
avetsuppgifter?

at arbetet stjal tid frdn
9.4  ditt prvatliv (Ex. Secial
samvaro, tid med Q (o] (@) O ]
familjen, nemarbete,
hobbys. m.m.)?

att du kentrollerar den
oftare med anledning

14
av ditt arbete, aven
under frtiden (Ex. ] © o 0 o
SMS/MMS, samtal,
mejl, m.m.)?
27 @t mer tid frigoes for
fritidssysselsattningar? o C O o .
28 ©enkdrsla av at
stindig behiwa finnas Q O (@] O Q
tillganglig?
Sida 6

B, Har du ndgra personliga strategier for att minska din tillgdnglighet efter ordinarie arbetstid (T.ex. Aktivt undvika,
stanga av, eller liknande)?

CRh

C nej
Sida 7
9. Nedan foljer nhgra pastdenden om din privatrelaterade smartph anvandning.

« Medfor din privatrelaterade smartph andning

Aldrig Nistan akirig Iblang Ganska ofta Vadigr ofta

at andra
91 fritidssysselsattningar

begransas (T.ex. O o) o o o

Social samvaro,
hemarbete, nobbys.
m.m.I?

g2 0k8G avkoppling och
© &erhamning efter (9] (o} Q @) o
arbetet?

en karsla av ate
o4 behiva kontrollera
telefonen ofta (T.ex.
Saciala medier, soel, O o o o o
push-funktioner, me|l,
m.m.)?

94 enupplevelse av att
standigt behava vara (@) (@) (o] (@] O
tillganglig?



Sida 8

10, 1 ALLMANHET, hur ofta nyttjar du din smartphone for nedanstdende anvandningsomraden?
Adrig Nastan akdrig Iblang Gansks ofta Vadigt ofta

o]

10.1 Telefoni

(@]
C
(@]
(0)

10.2 SMS, MMS

103 Epost,
dokumnentdelning

104 \yebd, Intemet. surf

105 Katverk, saciala
medier

(a0 Hoi sui: Ko

10,6 Musik, radio, filmitv
10.7 Foto

10.8 Kolla tid och gatum

O OO0 0 0 O 0O O

Q@ C0O 00 O 0 O
0O o000 0o 0 0O O

109 Kalender,
matesookning

Soeclalappar (T.ex,

10.10 Kommunaltrafik,
vader, sport, ekenomi
etc.)

C cCO0OC C O O O
©C 0O

(@]
&)
o
o)
(@]

Annat, som inte

10.11 passar in under ndgot
av ovanstiende O o o o c
altemativ

Sida 9
11. Undersokningar visar att vi anvander var smartphone i genomsnitt 150 ganger/dag®, det vill saga cirka 8-9 ganger |
timmen om vi raknar bort en god natts sémn (Ca 7-8 sov-timmar). Uppskattningsvis, hur ofta anvander DU din
smartphone | genomsnitt under en normal dag, bade privat- och arbetsrelaterat?
(' Mindre an 4 ginger per timme
O 4-7 ganger per timme
(O 710 génger per timme
O 10-15 ganger per imme

O 15 ghnger per timme eller mer

*Kleines Perkins Caufield & Byess rapport f6r Intermettrender (2013),

Sida 10

12. Uppskattningsvis, hur stor del av din smartphone-anvandning ar privatrelaterad respektive arbetsrelaterad?
1000 9010 8020 70¥30 6040 50/50 4060 3070 20vE0 10/90 0100
% %% % » % % % % » % %

Privatrelaterad Arsetsrelaterad
Sl s O O 0O O O O 0O O O O © e

23



Sida 11
13. Slutligen foljer nigra korta pistidenden. Ange 54 uppriktigt som mojligt | vilken utstrackning d stammer in pd
dig.

- Under den senaste manaden, hur ofta har du,..
Adrig Nastan akdrig Iblang Ganska ofta Vadigt ofta

blivit upprord dver
131 ndget som Intraffat Q (@] (@] (@] O
ovantat?

upplevt dig

132 ofdrmbgen att
kantrollera viktiga Q Q Q ) O
saker i ditt liv?

kant dig nervds och

133 uppstressaa? o o 0 o o
kant dig saker pd din

134 [SernBga st kunna
hantera dina O O o O 0
parsonliga problem?

134 Kant att sakes har
oAt som du vill? o O o O o
18 upptackt att du inte
138 Linner gara de saker o] O O O O
som du tinke?

%y kant &t du kunnat
. :
i (o} o} o 0 o}

irritationsmoment i
ditt liv?
138 kant att du har full
kantrall Gver saker O (] O O O
och ting?
retat dig pi saker

som du inte kunnat O O Q O (o]
plverka?

1310 ként att problem
vuxil sig 54 stora att O @) @] O O

duinte kunnat
hantera dem?

Tack fér din medverkan!

>> Redirection to final page of WebbEnkater



Oversiktlig svarsfordelning 6ver de fragor som relaterats till upplevelsen av

Bilaga B

stress (n = antal deltagare, M = medelvarde, SD = standardavvikelse).

I vilken utstrackning den smarta Aldrig (1) Nastan aldrig(2) Ibland (3)  Ganska ofta(4)  Valdigt ofta (5)
mobiltelefonen medfor... n % n % n % n % n % M SD
att det blir enklare kan styra 6ver
arbetsuppgifterna 13 10 16 12 36 27 44 32 27 20 341 121
en 6kad arbetsbelastning. 26 19 33 24 58 43 15 11 4 3 254 1.02
en okad produktivitet. 9 7 17 13 40 29 54 40 16 12 3.38 1.06
att tid stjalg ifran de huvudsakliga 2% 19 54 20 24 0 10 7 2 2 232 0.92
arbetsuppgifterna.
att arbetet stjal tid fran privatlivet. 15 11 39 29 60 44 16 12 6 4 270 0.97
att den ofta maste kollas pagrundav. g 44 gy 13 3B 26 45 33 19 14 321 125
arbetet, &ven pa fritiden.
att mer tid frigors for 2 24 50 37 2 3 10 7 1 1 224 093
fritidssysselséttningar.
en kansla av att standig behova finnas ;43 g 21 35 26 38 28 18 13 300 123
tillgénglig.

n %
Deltagare som har personliga 65 48 Ja
strategier for att minska tillgangligheten 71 52 Nej
efter ordinarie arbetstid?
Den privatrelaterade
anvandningen av smarta Aldrig (1)  Nastan aldrig (2) Ibland (3)  Ganska ofta (4) Vaéldigt ofta (5)
mobiltelefoner medfor... n % n % n % n % n % M sD
att fritidssysselsattningar begransas. 31 21 48 32 57 39 11 7 1 1 234 092
Okad avkoppling och aterhdmtning efter 2 15 46 31 53 36 21 14 6 2 261 1.03
arbetet.
en kénsla av att behdva kontrollera
telefonen ofta. 14 10 34 23 48 32 42 28 10 7 3.00 1.08
en upplevelse av att standigt behbva 19 13 32 2 45 30 34 23 18 12 300 121
vara tillgdnglig.
Den smarta mobiltelefonen
anvands i allmanhet inom Aldrig (1)  Nastan aldrig (2) Ibland (3)  Ganska ofta (4) Vaéldigt ofta (5)
féljande omréaden. n % n % n % n % n % M sSD
Telefoni - - - - 14 10 48 32 86 58 449 0.66
SMS, MMS - - 3 2 23 16 61 41 61 41 422 0.78
E-post, dokumentdelning 3 2 7 5 18 12 63 43 57 39 411 093
Webb, Internet, surf 2 1 5 3 28 19 45 30 69 46 4.17 0.94
Natverk, sociala medier 17 12 14 10 26 18 44 30 47 32 361 133
Musik, radio, film/tv 19 13 28 19 52 35 29 20 20 14 3.02 120
Foto - - 13 9 51 34 60 40 25 17 3.65 0.86
Kolla tid och datum 1 1 13 39 26 42 28 54 36 391 1.02
Kalender, moteshokning 9 6 21 14 39 26 35 24 45 30 358 1.23
Specialappar 7 5 14 10 45 30 55 37 27 18 3,55 1.05
Annat 31 22 24 17 61 42 19 13 9 6 266 1.14

n %
Genomsnittlig anvandning 28 19  Mindre &n 4 ganger per timme
av den smarta mobiltelefonen 68 46  4-7 ganger per timme
under en normal dag. 32 22 7-10 ganger per timme

16 11  10-15 ganger per timme

5 3 15 ganger per timme eller mer
Uppskattad omfattning av 18 12 100 % privatrelaterad anvéndning
privatrelaterad- respektive 18 12 10 % arbetsrelaterad, 90 % privatrelaterad
arbetsrelaterad anvandning. 12 8 20 % arbetsrelaterad, 80 % privatrelaterad

16 11 30 % arbetsrelaterad, 70 % privatrelaterad

16 11 40 % arbetsrelaterad, 60 % privatrelaterad

16 11 50 % arbetsrelaterad, 50 % privatrelaterad

13 9 60 % arbetsrelaterad, 40 % privatrelaterad

12 8 70 % arbetsrelaterad, 30 % privatrelaterad

14 9 80 % arbetsrelaterad, 20 % privatrelaterad

12 8 90 % arbetsrelaterad, 10 % privatrelaterad

2 1 100 % arbetsrelaterad anvandning
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Bilaga C

Oversiktlig svarsfordelning for Cohen’s skala for upplevd stress (n = antal
deltagare, M = medelvarde, SD = standardavvikelse).

Hur ofta under den senaste Aldrig (1)  Nastan aldrig (2) Ibland (3) Ganska ofta (4)  Valdigt ofta (5)

manaden har du... n % n % n % n % n % M SD
b|lylt upprord éver nagot som intraffat 23 16 49 33 58 39 17 12 1 1 249 091
ovantat?

upplevt dig oformagen att kontrollera 6 18 60 4 8 2 12 8 2 1 235 091
viktiga saker i ditt liv?

kant dig nervos och uppstressad? 15 10 47 32 54 36 26 18 7 5 275 1.01
kant dig s}iker pa din_ formdga att kunna 6 4 8 5 o4 16 71 8 39 2 387 1.00
hantera dina personliga problem?

ként att saker har gatt som du vill? - - 7 5 33 22 93 63 15 10 3.78 0.69
upptéckt“att du inte hinner gora de saker 1 1 20 13 79 53 36 24 13 9 397 0.83
som du tankt?

Kant att du kunnat bemastra 11 1 7 45 30 76 51 16 11 364 080
irritationsmoment i ditt liv?

t(ié;r;t?att du har full kontroll 6ver saker och 1 1 11 7 50 34 77 50 10 7 356 0.76
reﬂtat dig pa saker som du inte kunnat 5 3 44 30 63 2 2 2 5 3 292 0.88
paverka?

kéant att problem vuxit sig sa stora att du 56 38 65 24 2 15 5 3 1 1 186 0.84

inte kunnat hantera dem?




